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1 JOHDANTO 
 
Ravitsemuksella on merkittävä rooli terveyden edistämisessä ja ylläpidossa. Suoma-
laisten ravitsemustilanne, terveys ja toimintakyky ovat parantuneet huomattavasti vii-
meisen 30 vuoden aikana. Yksi suomalaisten ravitsemuksen suurimpia ongelmia on 
kuitenkin energiansaannin ja –kulutuksen epätasapaino. Suomalaisten keskimääräi-
nen painoindeksi on noussut viimeisten 20 vuoden aikana. Erityisen huolestuttavaa 
on nuorten ja lasten lisääntynyt ylipaino. Aikuisväestöstä viideosa on merkittävästi yli-
painoisia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7-9.)  
Liikunta ja terveellinen ravitsemus ovat asioita, jotka koemme tärkeiksi ja ne ovat ol-
leet keskeisessä osassa koko opintojemme ajan. Koemme, että tämä aihe on myös 
yksi tärkeä osa opintojamme ja ravintola-alan koulutusta. Olemme havainneet viime 
vuosien aikana, että ravitsemustietoa ja -valistusta on yhä enemmän tarjolla. Tietoa 
on tarjolla monessa eri lähteessä, mutta totesimme, että  kaikki lähteet eivät välttä-
mättä ole kovinkaan luotettavia. Olemme myös huomanneet, että useasti media nos-
taa esiin erilaisia ”superdieettejä”, joiden luvataan tuovan suuria tuloksia. Tutustuttu-
amme näihin dieetteihin tarkemmin, olemme havainneet, että niistä suurirft osa on ra-
vitsemuksellisesti liian yksipuolisia tai muuten puutteellisia. Koimme, että aiheemme 
on ajankohtainen ja halusimme omalta osaltamme vaikuttaa varsinkin suomalaisten 
naisten ravitsemukseen ja hyvinvointiin. 
Tässä opinnäytetyössä käsittelemme liikuntaa, ravitsemusta ja niiden yhdistämistä. 
Opinnäytetyömme lopullisena tuotoksena esittelemme opaskirjasen liikkuvan naisen 
ravitsemukseen. Opinnäytetyössä käymme läpi ihmisen energiansaannin ja –kulutuk-
sen pääkohdat sekä siihen vaikuttavat tekijät. Ravitsemusosiossa käsittelemme suo-
malaiset perusravitsemussuositukset ja tarkastelemme syvällisemmin myös eri ravin-
toaineita, niiden tehtäviä elimistössä ja merkitystä liikunnan kannalta. Näitä tietoja 
hyödyntäen suunnittelemme opaskirjasen, joka sisältää kattavasti tietoa liikuntaravit-
semuksesta sekä ruokaohjeita ja vinkkejä terveelliseen, liikuntaa tukevaan ravitse-
mukseen. 
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2 LÄHTÖKOHDAT JA TAVOITTEET 
Halusimme tehdä opinnäytetyön liittyen terveelliseen ravitsemukseen ja keskusteltu-
amme opinnäytetyönohjaajan kanssa tulimme siihen tulokseen, että paras vaihtoehto 
meille on toiminnallinen opinnäytetyö. Keskustelun perusteella rajasimme aiheen liik-
kuvan naisen ravitsemukseen ja lopullinen aihe päätettiin, kun kävimme keskustele-
massa mahdollisen toimeksiantajan kanssa. Kuopion Lady Line oli halukas ryhty-
mään toimeksiantajaksi ja lopulliseksi aiheeksi muodostui opaskirjanen liikkuvan nai-
sen ravitsemukseen. 
2.1 Toimeksiantajan esittely 
Lady Line on ympäri suomea levinnyt kuntosaliketju, joka toimii myös Kuopiossa. La-
dy Line -toimipaikkoja on tällä hetkellä 34 kappaletta. Lady Line on suunnattu naisliik-
kujille. Kuntosalien sijainti on yleensä keskeinen ja tilojen laatu erinomainen. Lady 
Linen tavoitteena onkin helppo saavutettavuus. Lady Line vastaa suomalaisten nais-
ten liikkumistarpeisiin hyvin ja on kilpailukykyinen muiden kuntosaliketjujen kanssa. 
(Hartikanen, 29.8.2012.) 
Kuopion Lady Line tarjoaa Less Mills –ryhmäliikunta tunteja, spinning -tunteja, sola-
rium- ja infrapunasaunapalveluita, kuntosalipalveluita sekä kuntosalin omia ryhmälii-
kuntatunteja. Jäsenillä on myös käytössään useita lisäpalveluita sekä Lady Trainer –
ohjaaja, joka tarjoaa henkilökohtaista ohjausta liikuntaa ja ravitsemusta koskevissa 
asioissa. Kuopion Lady Line –yrittäjänä toimii Satu Hartikainen. Kuopion Lady Line 
kuuluu samaan kokonaisuuteen Gym 99 –kuntosalin kanssa ja jokainen jäsen on oi-
keutettu myös Gym 99:n palveluiden käyttöön. (Hartikainen, 29.8.2012.) 
2.2 Tavoitteet 
Opinnäytetyön tavoitteena oli suunnitella ja koota opaskirjanen liikkuvan naisen ravit-
semukseen. Kohderyhmänä on Kuopion Lady Linen asiakkaat. Lady Linen asiakas-
kunta koostuu monenikäisistä henkilöistä. Enemmistö asiakkaista (53 %) kuuluu ikä-
ryhmään 16-30-vuotiaat, joten opas on suunnattu kyseiselle ikäryhmälle. 
(Hartikainen, 29.8.2012.) Oppaan sisältö käsittää tietoa perusravitsemuksesta, liikun-
nan vaikutuksesta ravitsemukseen, sekä erilaisia ruokaohjeita ja neuvoja terveelli-
seen ruokavalioon. Tavoitteena oli myös korjata ihmisten mahdollisia väärinkäsityksiä 
ravitsemuksesta ja ohjata heitä tekemään mahdollisimman hyviä ja terveellisiä ruoka-
valintoja. 
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Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys käsittelee ravitsemusta, liikuntaa ja liikunnan 
vaikutusta ravitsemukseen. Ravitsemusosiossa käsitellään perusravitsemusta, voi-
massaolevia ravitsemussuosituksia sekä liikunnan ja ravitsemuksen yhteyttä. Teoria-
osuudessa tarkastellaan myös tarkemmin eri ravintoaineita, niiden koostumusta ja 
tehtäviä. 
Opinnäytetyöstä hyötyvät ensisijaisesti Kuopion Lady Line, joka voi jatkossa käyttää 
opaskirjasta osana ravitsemusneuvontaansa, sekä Lady Linen asiakkaat, joille kirja-
nen on suunnattu. Opinnäytetyöstä on  hyötyä myös ravitsemusalan toimijoille. 
Opaskirjanen tarjoaa tietoa terveellisestä ravitsemuksesta. Terveellinen ravitsemus 
on viime aikoina saanut paljon huomiota ja sen merkitys varmasti kasvaa tulevaisuu-
dessa. Opinnäytetyömme aihe on herättänyt mielenkiintoa esimerkiksi erään kuopio-
laisen ravintolaketjun yksikössä. Kyseisen yksikön ravintolapäällikkö osoitti haluk-
kuutta järjestää opinnäytetyömme aiheen pohjalta teemapäivän ravintolassaan. 
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3 LIIKKUVAN IHMISEN ENERGIANTARVE JA -KULUTUS 
Energiantarvetta aikuisella ihmisellä kuvaa se määrä energiaa, joka tarvitaan perusai-
neenvaihduntaan, lämmöntuotantoon ja liikkumiseen. Energiansaannin ja -kulutuksen 
tulisi olla tasapainossa, mikäli painon pudotukseen tai lisäämiseen ei ole tarvetta. Lii-
an vähäinen energiansaanti johtaa laihtumiseen ja mahdollisesti alipainoon. Pidem-
pään jatkuessa energiavaje voi johtaa kataboliaan, jossa kudosproteiineja käytetään 
energianlähteenä. Jos energiansaanti on energiankulutusta suurempaa, ylimääräinen 
energia varastoituu elimistöön. Energia varastoituu pääasiassa rasvana ja tämä joh-
taa lihomiseen. Tärkeintä energiatasapainon kannalta on pitkäaikainen energian-
saannin ja -kulutuksen tasapaino. Lyhyen aikavälin muutokset eivät yleensä ole niin-
kään merkittäviä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10-12.) Ihmisen energi-
ankulutukseen vaikuttaa kolme asiaa: kehon paino, liikunnan teho ja liikunnan talou-
dellisuus. Yksittäinen liikuntakerta ei vielä ole niinkään merkittävä, vaan vuorokauden 
kokonaisenergiankulutus on riippuvainen energiansaannin ja –kulutuksen erotuk-
sesta. (UKK-instituutti) 
Naisten ja miesten energianlähteissä on joitakin eroja. Suomalainen nainen saa mi-
estä enemmän energiaa viljatuotteista, hedelmistä ja maitovalmisteista sekä soke-
reista. Miehet puolestaan saavat enemmän energiaa lihasta, lihavalmisteista, kanan-
munista, rasvoista ja perunasta. Suomalaisten terveystietouden taso on noussut 
2000-luvulla, mutta samaan aikaan väestön painoindeksi on noussut. Vuonna 2002 
keskimääräisen suomalaisen naisen painoindeksi oli 25,9kg/m2 ja miehen 27kg/m2. 
Suositeltava painoindeksi on välillä 18,5-25 kg/m2. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 10-14.) Monet liikuntaa harrastavat naiset syövät kulutukseensa nähden 
liian vähän. (Hiltunen, 2.9.2012) 
3.1 Energianmuodostus liikunnan aikana 
Nautitun ravinnon mukana elimistöön varastoituu rasvoja, proteiineja ja hiilihydraat-
teja, joita käytetään energianlähteenä. Elimistön suurin energiavarasto muodostuu 
rasvoista. Rasvattomasta kehonosasta suurimman energiavaraston muodostavat 
proteiinit. Hiilihydraatit varastoituvat elimistöön glykogeenina. Glykogeenivarastoja on 
maksassa ja lihaksissa. Varastot eivät ole kovin suuret, mutta niillä on merkittävä 
asema liikunnan energiantuotossa. (Niemi 2006, 8.) 
 
Liikunnan aikana elimistö käyttää energianlähteenä ATP:tä eli adenosiinitrifosfaattia 
ja sen lähde määräytyy sen mukaan, kuinka tehokkaasti lihasten täytyy toimia. 
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(Austin 2011, 17.) ATP:tä on varastoituneena elimistössä vain pieniä määriä ja ko-
vassa lihasrasituksessa varastot kuluvat nopeasti loppuun. Lihaksissa olevat ATP-
varastot eivät kuitenkaan laske koskaan alle 40 % maksimista. Elimistö pystyy itse 
valmistamaan lisää ATP:tä ja ATP-varastot täydentyvätkin välittömästi rasituksen jäl-
keen. Energiaa voidaan muodostaa anaerobisesti ilman happea tai aerobisesti hapen 
avulla. (Kalaja, Länsikallio, Porevirta & Tanhuanpää 2005, 10-11.) 
 
3.2 Kehon koostumus 
Urheilevilla henkilöillä kehon paino, koostumus ja lihasmassan osuus ovat tärkeitä 
suorituskykyyn vaikuttavia tekijöitä. Varsinkin jos kyseessä on kilpaurheilu, on lajin 
kannalta sopivan kehon koostumuksen saavuttaminen ja ylläpitäminen olennaista. 
Myös omaksi ilokseen liikkuvalle henkilölle sopivan kehon painon ja koostumuksen 
ylläpito on tärkeää. Elimistö tarvitsee rasvaa toimiakseen normaalisti. Erityisesti nais-
puolisten urheilijoiden kehon rasvamäärä saattaa olla liian alhainen ja sillä voi olla 
terveydelle haitallisia vaikutuksia. Kehon liian alhainen rasvapitoisuus voi johtaa 
muun muassa hormonaalisiin häiriöihin, naisilla esimerkiksi estrogeenin puutteeseen, 
joka pitkään jatkuessa saattaa aiheuttaa muun muuassa luun heikkenemistä. (Ilander 
2006, 332.) 
Ihmisen kehon koostumusta voidaan tarkastella yleisen molekyylimallin mukaan, jos-
sa keho jaetaan erilaisiin molekyyleihin. Tämän mallin mukaan keho koostuu rasva-
molekyyleistä eli lipideistä, jotka jaetaan välttämättömiin (muun muassa aivojen lipi-
dit) ja ei-välttämättömiin (suurin osa varastoituneesta rasvasta) molekyyleihin. Kun 
kehon painosta vähennetään rasvamassan määrä, saadaan selville rasvaton kehon-
paino. Rasvattomasta kehonosuudesta noin 73 % muodostuu vesimolekyyleistä. Lop-
puosa rasvattomasta kehonosasta muodostuu proteiineista, lihaksiin ja maksaan va-
rastoituneesta hiilihydraatista eli glykogeenistä, sekä muun elimistön ja luuston kiven-
näisaineista. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2005, 16-19.) Yleinen lihavuuden ja 
laihuuden arviointiin käy-tetty menetelmä on painoindeksi eli BMI (Body Mass Index), 
joka saadaan jakamalla kehon paino pituuden neliöllä. Suositeltu painoindeksi on 
18,5–25m2. Painoindeksi ei kuitenkaan kerro kehon rasva- ja lihaskudoksen suhdetta, 
eikä se myöskään osoita vatsan sisäosiin kertyneen rasvan määrää. Rasvan määrää 
elimistössä voi arvioida tarkastelemalla vyötärön ympärysmittaa, sekä vyötärö-
lantiosuhdetta. Tarkemmin kehon koostumusta voidaan mitata erilaisilla laboratorio-
testeillä, esimerkiksi vedenalais-punnituksella. Liikunnan harrastajille tarjotaan kehon-
koostumusmittauksia esimerkiksi kuntokeskuksissa ja markkinoilta löytyy myös eri-
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laisia kehon koostumuksesta kertovia vaakoja. Nämä mittaukset ovat suhteellisen 
helppoja ja edullisia, mutta eivät niin tarkkoja kuin laboratoriomittaukset. (Borg ym. 
2007, 160-165.) 
3.3 Perusaineenvaihdunta ja lämmöntuotto 
Perusaineenvaihdunta (PAV) tarkoittaa sitä energiamäärää, jota keho tarvitsee levos-
sa välttämättömien elintoimintojen ylläpitämiseen.  Aikuisilla noin 60-80% päivän ko-
konaisenergiankulutuksesta kuluu perusaineenvaihduntaan. Fyysisesti aktiivisilla 
ihmisillä perusaineenvaihdunnan osuus saattaa olla vain 20-30 % kokonaiskulutuk-
sesta, koska fyysisen aktiivisuuden aiheuttaman energiankulutuksen osuus kokonais-
kulutuksesta on suurempi. Vuorokauden aikana aikuisella ihmisellä kuluu vähintään 5 
MJ (1200 kcal) energiaa, mutta esimerkiksi ammattiurheilijalla kulutus voi olla jopa 33 
MJ (8000 kcal). Normaalisti energiankulutus vuorokaudessa on kuitenkin noin 8,4-
12,5 MJ (2000-3000 kcal). Perusaineenvaihduntaa voi mitata laboratoriossa, mutta 
vain harvalla on mahdollisuus päästä sellaiseen. Perusaineenvaihdunnalle voi laskea 
karkean arvion iän, sukupuolen ja painon mukaan. (Borg ym. 2007, 20-21.) 
Perusaineenvaihduntaan vaikuttavia keskeisimpiä tekijöitä ovat kehon paino ja ras-
vattoman kudoksen määrä. Mitä suurempi rasvaton kehonosuus on, sitä suurempi on 
perusaineenvaihdunta. Tästä syystä suurikokoisten, lihaksikkaiden ja lihavien ihmis-
ten perusaineenvaihdunta on pienikokoisia ja laihoja ihmisiä suurempi. Myös suku-
puoli ja perimä vaikuttavat energiankulutukseen. Perimän vaikutuksen osuus on noin 
10-40 % ja kahdella ”samanlaisella” ihmisellä voikin olla jopa 2,1 MJ:n (500 kcal) ero 
energiankulutuksessa. (Borg ym. 2007, 21-22.)  Naisilla perusaineenvaihdunta on 
yleensä miehiä pienempi. Ero johtuu pääasiassa naisten pienemmästä lihasmassan 
määrästä. (Ilander 2006, 38.) 
Joillakin lähinnä elämäntapoihin liittyvillä tekijöillä voi olla myös vaikutusta perusai-
neenvaihdunnan energiankulutukseen. Tutkimusten mukaan naisilla energiankulutuk-
sen määrä saattaa vaihdella kuukautiskierron eri vaihessa 0,4-1,2 MJ (100-300 kcal). 
Myös runsas tupakointi voi lisätä energiankulutusta jopa 10 % ja näin ollen suurentaa 
energiantarvetta 0,6-0,8 MJ (150-200 kcal) vuorokaudessa. Fyysinen aktiivisuus voi 
suurentaa perusaineenvaihduntaa lisääntyneen lihasmassan ansiosta. Vaikutus on 
kuitenkin melko vähäistä, 50-60 KJ (12-15 kcal) yhtä kiloa lihasta kohden, joten sen 
vaikutusta ei tule liioitella. (Borg ym. 2007, 23.) Urheilevien ja aktiivisisesti liikkuvien 
henkilöiden perusaineenvaihdunta on kuitenkin yleensä hieman suurempi kuin yleiset 
ennusteyhtälöt osoittavat (Niemi 2006, 10). 
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Normaalin aineenvaihdunnan aikana elimistössä syntyy suuria määriä lämpöener-
giaa. Lämmöntuoton aiheuttamaa energiankulutusta kutsutaan termogeneesiksi. Yksi 
tärkeimmistä lämmöntuottoa suurentavista tekijöistä on ruoan nauttiminen. Ruoan ai-
heuttaman lämmöntuoton osuus on noin 10 % päivittäisestä energiankulutuksesta. 
Energiaravintoaineista pienin vaikutus lämmöntuottoon on rasvoilla, joiden osuus on 
3-5 %. Hiilihydraattien osuus on 5-10 % ja proteiinien 20-30 %. Ruoan aiheuttama 
lämmöntuotto johtuu ruoansulatuksen, ravintoaineiden imeytymisen, kuljetuksen ja 
varastoitumisen aiheuttamasta energiankulutuksesta. (Borg ym. 2007, 25.) Myös ate-
rian energiamäärä ja ravinto-aineiden koostumus vaikuttavat lämmöntuoton suuruu-
teen. Muita tekijöitä ovat muun muassa kylmä- tai kuuma-altistuminen, pelko- ja jän-
nitystilat, aineenvaihduntaa stimuloivat piristeet ja lääkkeet sekä korkea ilmanala. 
Alkoholi aiheuttaa lähes yhtä suuren lämmöntuoton kuin proteiinit. Yksittäisten ener-
giaravintoaineiden ero ruokailun aiheuttamassa lämmöntuotossa on suurempi kuin 
erilaisten sekaruokavalioiden. (Ilander 2006, 39.) 
3.4 Fyysinen aktiivisuus 
Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea liikettä, joka suurentaa energiankulutusta lepo-
tasoa korkeammalle. Periaatteessa jo istuminen tai seisominen lasketaan fyysiseksi 
aktiivisuudeksi, koska kehon pitäminen samassa asennossa vaatii jonkin verran li-
hastyötä. Liikunnan aiheuttamaan energiankulutukseen vaikuttavat liikunnan kesto ja 
rasittavuus sekä kehon paino. Kehon painon merkitys korostuu erityisesti lajeissa, 
joissa joudutaan kannattelemaan omaa kehoa, kuten kävellessä tai juostessa. Näissä 
lajeissa suurempi henkilö kuluttaa pienkokoista enemmän energiaa, johtuen kehon 
suuremmasta massasta. (Borg ym. 2007, 26-27.) Fyysinen aktiivisuus auttaa myös 
ylläpitämään ja lisäämään lihasmassaa. Näin ollen se vaikuttaa myös kehon koostu-
mukseen ja perusaineenvaihduntaan lisäten myös rasvanpolttokykyä. Fyysinen aktii-
Ikä (v) Pojat/Miehet Tytöt/Naiset
< 3 0,249 x paino - 0,13 0,244 x paino + 0,13
4-10 0,095 x paino + 2,11 0,085 x paino + 2,03
11-18 0,074 x paino + 2,75 0,056 x paino + 2,90
19-30 0,064 x paino + 2,84 0,0615 x paino + 2,08
31-60 0,0485 x paino + 3,67 0,0364 x paino + 3,47
61-75 0,0499 x paino + 2,93 0,0386 x paino + 2,88
>75 0,035 x paino + 3,43 0,0410 x paino + 2,61
Kuva 1. Perusaineenvaihdunnan laskeminen. (Borg ym. 
2007, 22.) 
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visuus myös lisää ja ylläpitää luun tiheyttä, joka on yhteydessä varsinkin iäkkäiden 
naisten osteoporoosin ehkäisyyn. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 43.) 
Fyysisen aktiivisuuden osuus päivittäisestä energiankulutuksesta on tavallisesti 10-
30%. Tästä kuntoliikunnan osuus on vain murto-osa, yleensä noin 5%. Suurin osa ku-
lutuksesta muodostuu normaaliaktiivisen henkilön työ- ja arkiaskareista ja ihmisten 
väliset erot voivatkin olla jopa 20 MJ (5000 kcal) vuorokauden aikana. (Borg ym. 
2007, 28.) Fyysisen aktiivisuuden vähimmäissuositus aikuisväestöllä on 30 minuuttia 
päivässä kohtuullisen kuormittavaa fyysistä aktiivisuutta. Tämä määrä on melko vä-
häinen ja  suuremmasta aktiivisuudesta onkin lisähyötyä terveydelle. Fyysinen aktiivi-
suus auttaa monien elintapoihin liittyvien sairauksien ehkäisyssä. Liikunta lisää myös 
henkistä hyvinvointia ja sen avulla on saatu positiivisia tuloksia muun muassa masen-
nuksen hoidossa.  (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 42-43.) 
Fyysisen aktiivisuuden tehoa voidaan tarkastella MET-kertoimien avulla (MET = 
Metabolic equivalent). MET-kertoin kuvaa sitä, kuinka paljon suoritus kuluttaa ener-
giaa lepotilaan verrattuna. Perusyksikkö 1 MET kertoo energiankulutuksen lepotilas-
sa. Perusaineenvaihdunnan MET on 0,9. MET-kertoimet vaihtelevat 1,0 ja noin 20,0 
välillä, riippuen fyysisestä aktiivisuudesta. 1-3 MET:n aktiivisuus on kevyttä, 4-6 
MET:n kohtuutehoista, 7-10 MET:N raskasta ja yli 10 MET:n hyvin raskasta. (Borg 
ym. 2007, 27-28, 317-318; Ilander 2006, 42-43.) 
Suomalaisista 90-95% tietää liikunnan olevan terveellistä ja raportoi itse harrastavan-
sa edes jonkin verran liikuntaa. Monissa maissa kuten Portugalissa ja Kreikassa lii-
kunnan terveysvaikutuksiin uskoo vain 10% väestöstä. Suomalaisten kuntoilutietä-
mys on kuitenkin vuosien saatossa mennyt sen verran pitkälle, että nykyään 
portaiden nousun ja kaupassa käynnin uskotaan olevan enemmänkin hyötyliikuntaa, 
kuin rutiinia. (Borg 2007, 119.) 
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3.4.1 Liikuntapiirakka 
Liikuntapiirakka on kehitettyy havainnollistamaan liikuntasuosituksia. Liikuntapiirakka 
on kahteen osaan jaettu ympyrä, jossa eritellään täsmäliikunta ja perusliikunta. Pe-
rusliikunnan osuus on piirakan alaosassa, jossa itse liikkuminen on jotain muuta teke-
mistä, kuin varsinaista liikuntaa. Tähän arkiliikunnan osioon kuuluvat muun muassa 
leikkiminen, siivoaminen, pihatyöt ja kaupassa käynti. Arki-, hyöty- ja työmatkaliikun-
taa tulisi harrastaa 5-7 päivänä viikossa 30 minuuttia päivässä. Liikunta kertojen tulee 
aina olla vähintään 10 minuutin pituisia. (UKK-instituutti) 
Varsinaisen aktiivisen liikkumisen puolikas liikuntapiirakassa pitää sisällään kaksi 
osaa. Kestävyysliikunnan osa ylläpitää aerobista kuntoa. Kestävyysliikuntaa tulisi har-
rastaa 2-5 kertaa viikossa 20-60 minuuttia kerrallaan. Kestävyysliikuntaa ovat esimer-
kiksi juoksu, pyöräily, uinti, hiihto ja reipas kävely. Lihaskunto-osio ylläpitää kehon li-
haksistoa tai kehittää sitä. Lihaskuntoa ja liikkeenhallintaa tulisi harjoittaa yhdestä 
kolmeen kertaa viikossa. Yksi kerta viikossa ei riitä kehittämään lihasta, mutta auttaa 
Kuva 2. MET- kertoimia. (Borg ym. 2007, 317-319.) 
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ylläpitämään lihaskuntoa ja vireyttää kehon aineenvaihduntaa. Lihaskuntoharjoituksia 
tulisi tehdä 20-60 minuuttia kerrallaan. Tähän osioon kuuluvat muun muassa tanssi, 
kuntosaliharjoittelu, venyttely ja kuntojumpat. Lihaskunto ja kestävyysharjoittelut voi 
yhdistää kuntosalilla, mutta liian pitkiä harjoituskertoja ei missään nimessä suositella. 
(Parkkinen & Sertti 2008, 157-159.) 
 
 
Kuva 3. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti.) 
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4 LIIKKUVAN IHMISEN RAVITSEMUS 
Liikunnan ja palautumisen kannalta on tärkeää ymmärtää ruoan merkitys ja vaikutuk-
set. Ruoan sopivuus on riippuvainen siitä, kuinka nopeasti se pystyy sulamaan ja 
imeytymään elimistössä. (Austin 2011, 57.) Tärkeää on myös ruoan monipuolisuus ja 
kohtuullisuus. Valitsemalla monipuolisesti eri raaka-aineita kaikista ruokaryhmistä, 
saadaan riittävästi kaikkia elimistölle tärkeitä ravintoaineita. Liian yksipuolinen ruoka-
valio voi johtaa joidenkin ravintoaineiden liiallisen saantiin ja puolestaan joidenkin ra-
vintoaineiden liian niukkaan saantiin. Ruoka-aineita valittaessa kannattaa kiinnittää 
huomiota myös ruokien ravintoainetiheyteen. Ravintoainetiheys kertoo paljonko ru-
oassa on ravintoaineita suhteessa sen sisältämään energiaan. Jos ruoassa on paljon 
energiaa, mutta vähän ravintoaineita, on sen ravintoainetiheys huono. Mitä parempi 
ravintoainetiheys on, sitä helpommin ruoasta saadaan riittävästi ravintoaineita ilman, 
että energiansaanti ylittää tarpeen. (Ilander 2006, 20-21.) 
Terveellinen ruokavalio sisältää runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja, niukasti rasvaa 
ja kohtuullisesti proteiineja (Soisalo 2005, 50). Hyvä, terveellinen ruoka on maukasta 
ja monipuolista, se sisältää paljon vitamiineja ja kivennäisaineita, täysjyväviljavalmis-
teita, kasviksia, marjoja ja hedelmiä, maitotuotteita, kalaa, vähärasvaista lihaa, ka-
nanmunia sekä kasviöljyjä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35.) 
4.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset 
Ravitsemussuosituksia on olemassa useita erilaisia ja ne laaditaan niin, että ne sopi-
vat paikalliseen ruokakulttuuriin. Suomalaiset ravitsemussuositukset on laadittu ter-
veille, kohtalaisesti liikkuville henkilöille ja ne toimivatkin hyvänä perustana ravitse-
mukseen. Suositukset ovat kuitenkin suuntaa-antavia ja ne on tehty väestön keski-
määräisten tarpeiden mukaan.  Yksittäisen henkilön ruokavaliota ei tule koostaa pel-
kästään suositusten pohjalta, vaan täytyy huomioida myös yksilön ravinnon tar-
peeseen vaikuttavat tekijät, kuten terveydentila, sukupuoli, ikä, kehon koostumus ja 
henkilön fyysinen aktiivisuus. (Ilander 2006, 12.) 
Suomen valtion ravitsemusneuvotteluvaliokunnan tietojen mukaan ravitsemukselliset 
suositukset, hyvinvointi ja normaalipaino ovat parhaalla tasolla korkeammin koulute-
tuilla ja enemmän tienaavilla väestönryhmillä. Myös naisten ja miesten välisissä ruo-
kailutottumuksissa on havaittu eroja ja naisten ruokavalio onkin lähempänä virallisia 
ravitsemussuosituksia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 9.) 
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4.1.1 Lautasmalli 
 
Aterian koostamisessa lautasmalli on hyvä pe-
rusta. Ruoan tulisi olla maukasta ja monipuo-
lista, sekä sisältää paljon vitamiineja sekä ki-
vennäisaineita. Lautasmallin mukaan puolet 
lautasesta tulee täyttää kasviksilla, raasteilla, 
salaatilla tai lämpimällä kasvislisäkkeellä. Yksi 
neljäsosa tulee täyttää perunalla, riisillä tai 
pastalla. Toinen neljäsosa täytetään lihalla, 
kalalla, kanalla tai kananmunalla. Tämän nel-
jänneksen voi vaihtoehtoisesti korvata esimer-
kiksi palkokasveja, papuja, pähkinöitä tai sie-
meniä sisältävällä proteiinipitoisella kasvisruoalla. Kalsiumin saannin turvaamiseksi 
ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimää tai vettä. Mehut ovat usein liian 
sokeripitoisia juomia. Runsaskuituinen leipä on hyvä lisä aterialle. Leivän päälle suo-
sitellaan kasvisrasvalevitettä. Mahdollinen jälkiruoka koostuu marjoista tai 
hedelmistä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35-37.) 
Kasviksia, marjoja ja hedelmiä tulee suosia ruokavaliossa ja syödä runsaasti. Vähim-
mäissuositusmäärä on viisi annosta tai vähintään 400g päivässä. Perunaa ei lueta 
mukaan tähän suositusmäärään, vaan sille on oma suosituksensa. Peruna suositel-
laan nautittavaksi keitettynä, soseena tai uunissakypsennettyä, ilman rasvakypsen-
nystä. Kasviksia tulee syödä sekä kypsänä että kypsentämättömänä ja kastikkeina 
tulee suosia öljypohjaisia kastikkeita. Kasvikset sisältävät vähän energiaa, mutta pal-
jon hiilihydraatteja ja kuituja. Lisäksi hedelmät ja kasvikset sisältävät runsaasti vitami-
ineja, esimerkiksi folaattia ja C-vitamiinia, sekä kivennäisaineita. Kasvikset eivät 
yleensä sisällä paljon proteiinia, poikkeuksena pähkinät, siemenet, palkokasvit ja soi-
javalmisteet, joten monipuolisen ruokavalion tulisikin sisältää muita proteiininlähteitä. 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36-37.) 
Viljavalmisteet muodostavat suuren osan ateriakokonaisuudesta ja niistä saadaan 
paljon energiaa, hiilihydraatteja ja proteiineja. Viljavalmisteissa tulisi suosia täysjyvä-
viljaa ja vähäsuolaista täysjyväleipää, -muroja tai -mysliä suositellaankin nautittavaksi 
lähes joka aterian yhteydessä. Täsyjyväviljavalmisteista saadaan myös paljon kuitua, 
B-vitamiinia ja kivennäisaineita. Perunan si-jasta voidaan käyttää täysjyväriisiä tai 
muita täysjyvävalmisteita. (Valtion ravitsemusneu-vottelukunta 2005, 37.) 
Kuva 4. Lautasmalli. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta.) 
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Lihatuotteissa tulisi suosia vähärasvaisia 
tuotteita ja täyslihavalmisteita. Rasvan laatu 
ja koostumus vaihtelee eläinlajien mukaan 
ja kaloista saadaan pehmeintä rasvaa. Ka-
laa suositellaan syötävän vähintään kaksi 
kertaa viikossa eri lajeja vaihdellen. Liha, 
kala ja kananmuna ovat hyviä proteiinin 
sekä A- ja B-vitamiinin lähteitä. Kalasta 
saadaan myös D-vitamiinia, sekä Omega-3 
rasvahappoa. Lihatuotteista saadaan myös 
paljon rautaa. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 37.)  
 
Maitovalmisteista saadaan paljon proteii-
nia, kalsiumia, jodia, B-vitamiinia ja kiven-
näisaineita. Maitotuotteiden sisältämä rasva 
on pääasiassa tyydyttynyttä rasvaa, joten rasvattomia tai vähärasvaisia maitovalmis-
teita tulisi suosia. Maustetuissa jogurteissa ja viileissä tulee kiinnittää huomiota lisä-
tyn sokerin määrään ja tulisi suosia vähemmän sokeria sisältäviä tuotteita. (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.) 
4.1.2 Ateriarytmi ja annoskoko 
Aterioiden ajoitus ja rytmitys ovat tärkeitä tekijöitä ruokavaliosuunnittelussa ja sään-
nöllinen ateriarytmi on suositeltava asia. Säännöllisyys toteutuu helpommin, kun hen-
kilö on fyysisesti aktiivinen ja kiinnittää huomiota omaan terveydentilaansa. Ateriaryt-
min säännöllisyydellä tarkoitetaan sitä, että päivän aikana syödään suunnilleen yhtä 
useasti ja tiettyinä ajankohtina. Säännöllisyys tekee ruokavalion noudattamisesta hel-
pompaa, sillä säännöllisyydellä on helpompi hallita myös mielihaluja. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 39.) Kun ruokaa nautitaan tasaisesti pitkin päivää, maksan 
hiilihydraattivarastot eivät pääse loppumaan. Näin ollen verensokeri pysyy tasaisena 
ja nälän tunne pysyy kurissa. (Borg 2007, 68.) Sopivaa ateriarytmiä ja –määrää on 
mahdotonta sanoa tarkasti, mutta yleisesesti suositeltu ateriaväli on n. 3-4 tunnin vä-
lein, eli noin 4-6 ateriaa päivässä (Niemi 2006, 132-133). 
Monet ateriatottumukset, kuten ateria-ajat, ovat kulttuurisidonnaisia asioita ja nyky-
ajan kiireinen elämäntapa ja työ ovat johtaneet niin sanottujen perinteisten ruokailuai-
Kuva 5. Ruokakolmio. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta.) 
 19 
 
 
 
kojen unohtumiseen, mikä on ilmennyt epäedullisin lopputuloksin kansanterveydessä. 
Suomessa lounasaterialla on suuri merkitys kansanterveyden kannalta, koska suuri 
osa väestöstä ruokailee lähes päivittäin henkilöstöravintolassa. Henkilöstöravintolat 
tarjoavat vaihtelevasti kalaa, kanaa, lihaa ja kasviksia, joten ruoka saattaa olla moni-
puolisempaa kuin kotona ruokailevilla. Lounasaterian tulisi kattaa noin kolmannes 
päivän aikana nautitusta energiasta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39-
40.) 
Terveyden kannalta merkittäviä asioita ovat myös ruoan laatu ja määrä. Annosko-
koon ja ruoan laatuun tulee kiinnittää huomiota jokaisella aterialla. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 39.) Yksi merkittävimmistä syistä ihmisten lihomiseen on 
annos- ja pakkauskokojen kasvaminen. Ravintoloissa tarjottavien ruokien annoskoot 
saattavat olla jopa kolminkertaiset suositeltaviin annoskokoihin nähden. Tästä johtu-
en ihmisten saattaa olla hankala arvioida silmämääräisesti kuinka paljon he tosiasias-
sa tarvitsevat ruokaa. Hyvä perussääntö riisin, pastan ja muiden lisukkeiden kohdalla 
on yksi kourallinen, eli määrä joka mahtuisi kämmenelle pursuamatta yli. Normaali-
painoiselle naiselle riittää yhdellä aterialla esimerkiksi yksi keskikokoinen broilerin rin-
tafilee, kämmenen kokoinen lohimedaljongi tai yksi pihvi. Hyviä öljyjä tulisi syödä 2-4 
ruokalusikallista päivässä. Osan öljystä voi korvata myös pähkinöillä, manteleilla tai 
siemenillä. Miehet, paljon liikkuvat ja runsaasti ylipainoiset henkilöt voivat syödä kaik-
kia ruoka-aineita jonkun verran enemmän. (Manninen, Holmala & Borg 2004, 47.) 
Alla olevan taulukon mukaiset annoskoot on suunniteltu niin, että ne noudattavat ylei-
siä ravitsemussuosituksia. Mikäli elintapoihin kuuluu paljon liikuntaa tai fyysisesti 
kuormittava työ, tulee annoskokojan suurentaa.  
   PÄÄRUOAT  ANNOSKOKO/G     
   keitot  400 
   laatikkoruoat, risotot ym.  300 
   pääruokakastikkeet  150                                 
   kappaleruoat + kastike  120 + 50 
   kappaleruoat ilman kastiketta  170 
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(Sydänmerkki) 
4.2 Energiaravintoaineet 
Ravinnon tärkein tehtävä on antaa energiaa elintoimintoihin. Energiaa tarvitaan vält-
tämättömien elintoimintojen ylläpitoon ja lihastyöhön. (Niemi 2006, 17.) Solujen ja ku-
dosten toiminta ja rakentuminen perustuvat ruoasta saataviin ravintoaineisiin eli ve-
teen, hiilihydraatteihin, proteiineihin, rasvoihin, kivennäisaineisiin ja vitamiineihin. Ve-
si, proteiinit, vitamiinit ja kivennäisaineet ovat suojaravintoaineita. Suojaravintoaineet 
turvaavat kudosten kasvua ja uusiutumista, sekä suojaavat puutostaudeilta ja lisäävät 
elimistön vastustuskuykyä. Elimistö ei pysty valmistamaan ravintoaineita itse, joten 
ne on saatava ravinnosta. Kaikki tarvittavat ravintoaineet voidaan saadaan tavallises-
ta ruoasta. Yksittäisten ravintoaineiden vaikutukset eivät ole niinkään merkittäviä, 
vaan tärkeintä on ruokavalion kokonaisuus ja hyvä laatu. (Ilander 2006, 20.) 
Energiaravintoaineet toimivat energiantuottajina, mutta niillä on monia muitakin tär-
keitä tehtäviä elimistössä. Hiilihydraatteja ja rasvoja tarvitaan pääasiassa energian-
lähteiksi ja proteiineja käytetään erityisesti elimistön rakennusaineina. Urheilevien ja 
aktiivisesti liikkuvien henkilöiden hiilihydraattien tarve on suurempi. Myös proteiinien 
tarve kasvaa hieman. Fyysisen aktiivisuuden määrä ei vaikuta rasvojen tarpeeseen. 
(Niemi 2006, 17-18.) 
4.2.1 Vesi ja nestetasapaino 
Vesi on ihmiselle välttämätöntä ja sitä tulee nauttia riittävästi. Kaikki aineenvaihdunta 
tarvitsee toimiakseen vettä ja häiriintyy ilman nestettä. Liikunnan kannalta veden 
nauttiminen on yhtä tärkeää kuin ravintoaineiden saanti. Veden saanti vaikuttaa fyy-
siseen suorituskykyyn, sillä jo pieni nestevaje heikentää liikuntasuoritusta merkittä-
västi. Suorituskyky heikkenee merkittävästi jo muutaman prosentin nestehukasta. Lii-
   PÄÄRUOAN LISÄKKEET ANNOSKOKO/G           
   pasta    120    
   riisi    100    
   keitetty peruna    150    
   muu perunalisäke (perunasose tmv.)    150    
 
MUUT ATERIANOSAT 
 
ANNOSKOKO/G   
leipä 30, keittoaterialla 60    
margariini tai muu kasvirasvalevite    5, keittoaterialla 10    
maito tai piimä    170    
tuoresalaatti tai kasvikset    150-200    
salaatinkastike    15    
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kunnan aikana menetetään aina runsaasti nestettä, niin kuumalla ilmalla kuin matalis-
sakin lämpötiloissa.  Nestevaje vaikuttaa verenkiertoon ja jos nestettä ei nautita riittä-
västi, kudokset eivät saa tarpeeksi happea ja ravintoaineita, mikä johtaa suoritusky-
vyn heikkenemiseen. (Niemi 2006, 65-67.)  
Normaalipainoinen aikuinen ihminen pärjää ilman ruokaa jopa 50 vuorokautta, mutta 
kuolee vedenpuutteeseen jo muutamassa päivässä. Aikuisten kehonpainosta yli puo-
let koostuu vedestä, miehillä noin 60 % ja naisilla noin 55 %. Naisten keho sisältää 
enemmän rasvakudosta, jossa on vähemmän vettä kuin lihaskudoksessa. Ihmisen 
ikääntyessä kehon lihaskudoksen määrä pienenee ja rasvakudoksen osuus suurenee 
ja näin ollen myös veden osuus vähenee. Vettä käytetään muun muassa solujen ra-
kennusaineena, solujen aineenvaihduntaan, ruoansulatuksessa ja aineenvaihdun-
nassa, lämmönsäätelyssä, elimien mekaanisena suojana sekä voiteluaineena esi-
merkiksi nivelissä. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 89-91.) 
Veden tarvetta ei ole kyetty määrittelemään tarkasti, mutta normaalipainoiselle aikui-
selle riittävä määrä nestettä on noin yksi litra ruoastan saatavan nesteen lisäksi. 
Veden tarpeeseen vaikuttavat monet tekijät kuten ikä, ruokavalio, ilmasto ja fyysinen 
aktiivisuus. Ikääntyminen ja imettäminen lisäävät myös nesteen tarvetta. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2005, 40.) Esimerkiksi viileänä päivänä vähän liikkuva aikui-
nen menettää noin desilitran nestettä, kun taas kuumana päivänä ruumiillisesti ras-
kasta työtä tekevä aikuinen voi menettää hien mukana jopa viisi litraa nestettä. Jano-
juomaksi soveltuu parhaiten vesi. Mehut ja virvoitusjuomat sisältävät runsaasti soke-
ria ja näin ollen paljon energiaa. (Haglund ym. 2009, 91-92.)  
4.2.2 Hiilihydraatit 
Hiilihydraattien tulisi olla ruokavalion pääasiallinen energianlähde ja ne ovat myös 
merkittävin energianlähde liikuntasuorituksen aikana. Hiilihydraattien koostumuksella 
ja imeytymisnopeudella on vaikutuksia terveyden ja liikuntasuorituksen kannalta, 
mutta periaatteessa kaikki hiilihydraattilähteet ovat kuitenkin energianlähteenä sa-
manarvoisia. (Niemi 2006, 17-20.) Elimistö käyttää hiilihydraatteja energianlähteenä 
lihaksille, aivoille, hermostolle ja muille kudoksille. Lihaksiin varastoitunutta glykogee-
niä käytetään energiaksi liikuntasuorituksen aikana. Kovatehoisen suorituksen aikana 
veressä oleva glukoosi siirtyy lihaksiin energiaksi. Samaan aikaan maksa pilkkoo gly-
kogeenia glukoosiksi verenkiertoon ja näin ollen ylläpitää verensokeria. Maksan gly-
kogeenivarastot saattavat ehtyä, mikäli rasituksen aikana ei nautita hiilihydraatteja. 
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Tämä voi johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen ja verensokerin laskuun. (Borg ym. 
2007, 45.) 
 
Hiilihydraatit voidaan jaotella hyvälaatuisiin ja huonompilaatuisiin puhdistettuihin hii-
lihydraatteihin. Hyvälaatuiset hiilihydraatit ovat ravintoarvoiltaan erittäin hyviä, ne si-
sältävät paljon vitamiineja ja kivennäisaineita sekä luonnollisia sokereita. Näihin kuu-
luvat hedelmät, kasvikset ja täysjyväviljatuotteet, jotka sisältävät myös kuitua. Hyvä-
laatuiset hiilihydraatit ylläpitävät vastustuskykyä ja sisältävät antioksidantteja, jotka 
parantavat liikunnan aikana aiheutuneita vahinkoja. Puhdistettuja hiilihydraatteja saa-
daan pitkälle jalostetuista ruoista, kuten makeisista, vaaleasta leivästä ja muista pal-
jon puhdistettua sokeria sisältävistä tuotteista. Nämä ruoat eivät ole ravintoarvoiltaan 
yhtä hyviä.  (Austin 2011, 58.)  
 
Hiilihydraattien rakenne ja imeytyminen 
 
Ruoan sisältämät hiilihydraatit koostuvat erilaisista sokereista, tärkkelyksestä ja 
ravintokuiduista. Hiilihydraatit jaotellaan niiden molekyylikoon ja rakenteen mukaan. 
Hiilihydraattien kemiallinen perusyksikkö on monosakkaridi. (Ilander 2006, 61.) 
Monosakkaridit ovat yksittäisiä sokerimolekyylejä. Näihin kuuluvat glukoosi eli rypäle-
sokeri, fruktoosi eli hedelmäsokeri ja galaktoosi. Disakkaridit muodostuvat kahdesta 
sokerimolekyylistä. Näihin kuuluvat sakkaroosi (glukoosi + fruktoosi), laktoosi (glu-
koosi + galaktoosi) ja maltoosi (glukoosi + glukoosi). Oligosakkaridit sisältävät kol-
mesta kymmeneen sokerimolekyyliä. Polysakkaridit koostuvat sadoista yhteenliitty-
neistä monosakkarideista. (Lanham-New, Steer, Shirreffs & Collins 2001, 15-16.) 
 
Elimistön täytyy pilkkoa pitkäketjuiset di- ja polysakkaridit yksinkertaisiksi monosakka-
rideiksi. Pilkkominen tapahtuu pääasiassa ohutsuolessa haiman, sapen ja suolen ent-
syymien avulla, mutta jo suussa ja ruokatorvessa voi tapahtua hiilihydraattien pilkko-
mista syljen sisältämän amylaasi-entsyymin vaikutuksesta. Ohutsuolessa hiilihydraa-
tit hajoavat monosakkarideiksi, eli glukoosiksi, fuktoosiksi ja galaktoosiksi, ja imeyty-
vät epiteelisolun kautta verenkiertoon. Glukoosin ja galaktoosin imeytyminen on erit-
täin nopeaa, kun taas fruktoosi imeytyy hitaammin. Galaktoosi ja fruktoosi kulkeutu-
vat verenkierron mukana maksaan, jossa ne muutetaan glukoosiksi energiaa tai va-
rastointia varten. Näin ollen kaikki ruoasta saatu imeytyvä hiilihydraatti muuttuu lopul-
ta glukoosiksi verenkiertoon eli toisin sanoen verensokeriksi. Hiilihydraattien nauttimi-
sen jälkeen verensokeri kohoaa tyypillisesti noin puolessa tunnissa ja laskee normaa-
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litasolle kahden tunnin sisällä. Mikäli kaikkia imeytyneitä hiilihydraatteja ei käytetä 
suoraan energiaksi, jäljelle jääneet hiilihydraatit varastoituvat maksaan ja lihaksiin 
glykogeeniksi. (Borg ym. 2007, 37.) 
Ravintokuitu 
 
Ravintokuitu on rakenteeltaan siten poikkeuksellinen hiilihydraatti, ettei elimistö pysty 
pilkkomaan sitä. Vaikka ravintokuitu ei imeydy ohutsuolessa, niin jotkut ruoansulatus-
kanavan bakteerit käyttävät joitakin ravintokuiduista energiakseen. Probiootit ovat 
ruoansulatuskanavan bakteerikantoja, joiden on ehdotettu olevan terveydelle edulli-
sia. Kuituja, jotka toimivat näiden bakteerien ravintona, kutsutaan prebiooteiksi. Mo-
net terveysvaikutteiset elintarvikkeet sisältävät prebiootteja. Ravinnosta suoraan saa-
tavan kuidun lisäksi ravintokuiduksi luokitellaan myös resistentti tärkkelys, jota muo-
dostuu tärkkelyksen kuumentuessa ja jäähtyessä. Rakennemuutoksen jälkeen se ei 
kykene imeytymään. (Borg ym. 2007, 38.) Kuidun riittävällä saannilla on positiivisia 
vaikutuksia suoliston toimintaan sekä elimistön sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17). 
 
Ravintokuidut jakautuvat liukeneviin ja liukenemattomiin kuituihin. Jaon perusteena 
on erot kuitujen kulussa ja vaikutuksissa elimistössä. Liikkuvan ihmisen kannalta tär-
keimpiä ovat ruoan imeytymisenopeuteen vaikuttavat tekijät. Vesiliukoiset kuidut tur-
poavat mahalaukussa ja siten hidastavat ruoan siirtymistä ohutsuoleen. Tämä pie-
nentää verensokerin nousua ja vähentää LDL-kolesterolin määrää. Liukenemattomat 
kuidut suurentavat ulostemassaa ja nopeuttavat ruokamassan etenemistä ruoansula-
tuskanavassa. Tämä ehkäisee ummetusta ja vähentää ruoansulatuskanavan sairauk-
sia. (Borg ym. 2007, 38-39.) Veteen liukenemattomia eli geeliytymättömiä kuituja on 
pääasiassa viljassa ja niitä ovat selluloosa, hemiselluloosa ja ligniini. Marjoissa, he-
delmissä ja palkokasveissa puolestaan on veteenliukenevia eli geeliytyviä kuituja ku-
ten kasvikumit ja pektiini. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18.) 
Saantisuositukset 
 
Hiilihydraattien saantisuositus kokonaisenergiansaannista on 50-60 %. Ravintokuidun 
saantisuositus on 25-35g vuorokaudessa. Puhdistettujen sokereiden määrä tulisi olla 
mahdollisimman pieni, mielellään alle 10 E%. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005, 17.) Liikunnan tehon ja energiankulutuksen kasvaessa hiilihydraattien suositel-
tava saanti kasvaa. Prosentuaalinen enenrgiansaantisuositus saattaa kuitenkin olla 
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ongelmallinen, sillä fyysisesti aktiivisilla ihmisillä kokonaisenergian saanti saattaa olla 
suuri. Näin ollen suurella energiansaannilla jo 40-50 E% voi riittää sopivaksi hiilihyd-
raattien saanniksi. Selkeämpi suositus onkin painokiloa kohden laskettu hiilihydraat-
tien määrä. Rasittavaa liikuntaa harrastaville suositeltava hiilihydraattien saanti on 6-
8 g/painokiloa kohti. Kevyemmissä lajeissa sopiva hiilihydraattien saanti on noin 4-6 
g/painokiloa kohden. (Borg ym. 2007, 47.) 
Suomalaiset eivät saa ravinnostaan riittävästi hiilihydraatteja. Vuonna 2002 suoma-
laisten hiilihydraattien saanti oli alle 50 % kokonaisenergiansaannista, miehillä 45,6 
% ja naisilla 49,6 %. Myöskään ravintokuidun saanti ei yllä suomalaisilla suositusten 
tasolle.  Tärkein hiilihydraattien lähde suomalaisessa ruokavaliossa ovat viljatuotteet. 
Niiden lisäksi suomalaiset saavat hiilihydraatteja myös vihanneksista, hedelmistä, 
marjoista ja maitovalmisteista. Merkittävin kuidun lähde suomalaisille on ruis- ja seka-
leivät. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 19.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.2.3 Proteiini 
 
Proteiinit eli valkuaisaineet ovat elimistölle elintärkeitä ja niitä tulee saada ravinnosta 
riittävästi. Hyviä proteiinin lähteitä ovat eläinperäiset tuotteet, lähinnä liha, kananmu-
na ja maitotuotteet. Kasvisruokavaliosta ei välttämättä kerry riittäväsi proteiineja. 
(Soisalo 2005, 54.) Yksi proteiinien tärkeimmistä ominaisuuksista on kyky ylläpitää tai 
muodostaa lihasmassaa ja muuta rasvatonta kudosta. Proteiinien laatua tarkastel-
laankin sen kykynä lisätä lihasmassaa. Biokemiallisesti tätä prosessia kuvataan pro-
teiinisynteesillä eli tietyn aminohapon siirtymisellä lihaskudokseen. Lihaskudoksen 
kasvun kannalta proteiinien laaduissa on eroja. Lihas tarvitsee kasvaakseen tietyn 
määrän tiettyjä aminohappoja. Jos ravinnossa olevasta proteiinista saadaan kaikki 
tarvittavat aminohapot, kyseessä on hyvälaatuinen proteiini. Joissakin proteiineissa ei 
Lajityyppi
Kestävyyslajit 6-8 g 40-65 %
Palloilulajit 6-8 g 50-60 %
Nopeus- ja voimalajit 5-6 g 40-60 %
Kamppailulajit 5-6 g 45-60 %
Taito- ja tarkkuuslajit 4-5 g 50-60 %
Kuntoilija 4-5 g 50-55 %
Hiilihydraattien 
saantisuositus g/kg 
vuorokaudessa 
Hiilihydraattien 
saantisuositus, % 
kokonaisenergiasta 
Kuva 6. Hiilihydraattien päivittäinen saantisuositus eri 
liikuntalajeissa. (Borg ym. 2007, 49.) 
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ole tarvittavia määriä aminohappoja optimaaliseen proteiinisynteesin. Tällaiset proteii-
nit ovat laadultaan heikompia. Pääsääntöisesti kaikki eläinkunnasta ja soijasta saata-
vat proteiinit ovat hyvälaatuisia. Kasvikunnan tuotteista saatavat proteiinit ovat heik-
kolaatuisempia. Kasviproteiinit ovat kuitenkin hyödyllisiä, kun ne yhdistetään muihin 
proteiinin lähteisiin. (Borg ym. 2007, 51-52.) Proteiineja käytetään myös entsyymien 
ja hormonien muodostamiseen, puolustumekanismeihin, nestetasapainon säätelyyn 
ja rasvojen kuljetukseen (Soisalo 2005, 52). 
 
Proteiinien rakenne ja imeytyminen 
 
Proteiinit koostuvat pitkistä aminohappoketjuista, joita kutsutaan polypeptideiksi. 
Ketjussa olevat aminohapot liittyvät toisiinsa niin sanotuilla peptidisidoksilla ja amino-
happojen määrä voi vaihdella kymmenistä jopa tuhansiin. Ihmisessä on kaiken kaikki-
aan noin 50 000 erilaista proteiinia. Proteiinien ominaisuudet, toiminta ja tehtävät 
määräytyvät sen rakenteen mukaan. (Ilander 2006, 80.) Ravinnosta saadaan 20 
erilaista aminohappoa, joista 8 on aikuisille välttämättömiä, koska elimistö ei pysty it-
se valmistamaan niitä. Ravinnosta saatavista aminohapoista voidaan muodostaa lu-
kemattomia erilaisia ketjuja ja elimistö pystyykin muodostamaan ei-välttämättömiä 
aminohappoja muista yhdisteistä. (Borg ym. 2007, 49-51.)  
 
Ruoasta saadut proteiinit eivät imeydy verenkiertoon sellaisenaan, vaan ne pilkkoutu-
vat aminohapoiksi mahalaukussa ja ohutsuolessa olevien  ruoansulatusentsyymien 
vaikutuksesta. Proteiinien imeytyminen on todella tehokasta ja vain pieni osa jää 
imeytymättä. Aminohappopoolilla tarkoitetaan kaikkia, verenkiertoon imeytyneitä, 
käytettävissä olevia aminohappoja. Poolin aminohapot voidaan hyödyntää monella 
eri tavalla. Niitä voidaan käyttää esimerkiksi suoraan energiaksi, niistä voidaan muo-
dostaa glukoosia tai uusia aminohappoja sekä niitä voidaan käyttää muiden yhdistei-
den synteesiin (esimerkiksi ei-välttämättömät aminohapot). (Borg ym. 2007, 52-53.)  
Aminohapoista ihminen saa myös typpeä. Osa typestä kierrätetään elimistön käyt-
töön ja loppu poistuu elimistöstä hien, virtsan ja hengityksen mukana. Kehossa vallit-
see typpitasapaino silloin, kun typen saanti vastaa menetystä. Silloin myös kudosten 
rakentuminen (anabolia) ja hajoaminen (katabolia) ovat tasapainossa. (Kalaja ym. 
2005, 34.)  
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Saantisuositukset 
 
Proteiinien osuudeksi kokonaisenergiansaannista suositellaan 10-20 % (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2005, 20). Fyysinen aktiivisuus lisää proteiinin tarvetta, kos-
ka aminohappoja käytetään energianlähteenä rasituksen aikana. Jos rasituksen aika-
na ei nautita hiilihydraatteja, lihasten glykogeenivarastot pääsevät hupenemaan ja 
aminohappoja käytetään suoraan energiaksi tai niistä muodostetaan glukoosia veren-
kiertoon. Riittäväksi proteiinin saanniksi paljon liikkuville, energiatasapainossa oleville 
henkilöille on suositeltu 1,2-1,8 g/painokilo. Yli 2,0g/kg proteiinin saannista ei ole ha-
vaittu olevan merkittävää hyötyä, koska sitä ei pystytä käyttämään kokonaisuudes-
saan lihasmassan tai muun rasvattoman kehonosan kasvattamiseen. (Borg ym. 
2007, 54-55.) Naisten proteiinin saantisuositukset ovat hieman alhaisemmat kuin 
miesten, koska naisilla lihasmassan osuus on yleensä pienempi ja rasvakudoksen 
osuus suurempi (Ilander 2006, 87). 
Suomalaisten proteiinin saanti on riittävää. Miehillä proteiinien osuus kokonaisener-
gianmäärästä on 15,4 % ja naisilla 15,5 %. Suomalaisten merkittävimpiä proteiinin 
lähteitä ovat maito- ja lihavalmisteet, sekä viljatuotteet. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 20.) 
4.2.4 Rasva 
Rasva on elimistölle tärkeää ja ruokavaliossa tulee kiinnittää huomiota rasvan mää-
rän lisäksi myös laatuun. Ravinnosta saatavien ravojen koostumus vaikuttaa koleste-
rolitasoihin, verenpaineeseen, insuliiniherkkyyteen, veren hyytymiseen ja syöpäris-
kiin. Rasva sisältää kuitenkin runsaasti energiaa, joten sen määrä täytyy pitää koh-
tuullisena. Tyydyttyneitä eli kovia rasvoja saadaan eläinperäisistä tuotteista, kuten li-
havalmisteista ja maitotuotteista. Tyydyttymättömiä eli pehmeitä rasvoja saadaan 
kasvikunnan tuotteista, erityisesti kasviöljyistä, kuten rypsiöljy. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 15-17.) Tyydyttyneet rasvat ovat terveydelle vahingollisia ja 
niiden runsas käyttö altistaa mm. veri- ja sydäntaudeille, kohonneelle kolesterolille ja 
aikuisiän diabetekselle. Tyydyttymättömiä rasvahappoja sisältävä ravinto puolestaan 
vaikuttaa terveyteen myönteisesti. (Niemi 2006, 33-35.) 
Rasvoja käytetään pääasiassa elimistön energianlähteenä ja –varastona (Ilander 
2006, 96). Rasvoista saadaan elimistölle välttämättömiä rasvahappoja, kuten omega-
3 ja omega-6 rasvahapot. Välttämättömiä rasvahappoja tarvitaan muun muassa sil-
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män verkkokalvon, keskushermoston ja erityisesti lasten verisuoniston kehittymiseen 
sekä solukalvojen rakenne-osiksi. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 15.) 
Rasvojen rakenne ja imeytyminen 
Ravinnosta saatava rasva koostuu pääasiassa triglyserideistä, jotka koostuvat gly-
serolimolekyylistä, johon on kiinnittynyt kolme rasvahappoa. Glyseroli toimii lähinnä 
kiinitysrunkona ja rasvan toiminnallinen merkitys riippuukin glyseroliin kiinnittyneistä 
rasvahapoista. Rasvahappojen runko koostuu hililiketjusta, joka voi olla lyhyt (4 
hiiltä), keskipitkä (6-12 hiiltä) tai pitkä (yli 14 hiiltä). Hiilivetyketjussa voi olla myös niin 
kutsuttu kaksoissidos, joka vaikuttaa sen toiminnallisiin ominaisuuksiin. Rasvat luo-
kitellaan yleensä rasvahappojen rakenteen mukaan kolmeen ryhmään: tyydyttynei-
siin, kertatyydyttymättömiin ja monityydyttymättömiin rasvahappoihin. Tyydyttyneisiin 
rasvahappoihin kuuluvat myös transrasvahapot, jotka ovat kovetettuja rasvahappoja. 
Tyydyttyneitä rasvoja saadaan lähinnä liha- ja maitovalmisteista. Kertatyydyttymättö-
miä rasvahappoja saadaan monista ruoka-aineista, kuten kasviöljyistä. Monityydytty-
mättömät rasvahapot jaetaan usein vielä omega 3 ja omega 6 rasvoiksi. Nämä rasva-
hapot ovat elimistölle välttämättömiä ja niitä saadaan pääasiassa lihavalmisteista ja 
kasvisrasvoista. Lihavalmisteissa on kuitenkin myös paljon tyydyttymättömiä rasvoja, 
joten ravinnossa tulisi suosia kasvisrasvoja rasvahappojen lähteenä. (Borg ym. 2007, 
56-59.) 
Ravinnosta saatavan rasvan pilkkoutuminen alkaa jo suussa ja jatkuu aina ohutsuo-
leen asti. Suussa ja mahalaukussa tapahtuva pilkkoutuminen on kuitenkin suhteelli-
sen pientä. Ohutsuolessa haiman entsyymit pilkkovat  triglyseridejä ja diglyseridejä 
vapaiksi rasvahapoiksi ja monoglyserideiksi eli glyseroliksi. Lyhyt- ja keskipitkäketjui-
set glyseridit imeytyvät tässä vaiheessa epiteelisolun kautta verenkiertoon. (Ilander 
2006, 95.) Pitkäketjuisten triglyseridien imeytyminen on hitaampaa ja monimut-
kaisempaa. Triglyseridit kasaantuvat rasvapalloiksi, joissa ne pilkkoutuvat rasvaha-
poiksi ja glyseroliksi. Rasvapallot jatkavat pilkkoutumistaan miselleiksi, jotka koostu-
vat vain muutamista kymmenistä molekyyleistä. Miselleissä olevat rasvahapot ja gly-
serolit siirtyvät epiteelisoluihin, jossa ne kasataan uudestaan triglyserideiksi lipopro-
teiinien sisälle. Lipoproteiinien tehtävänä on kuljettaa rasvoja kudoksesta toiseen. 
Tunnetuimpia lipoproteiineja ovat LDL- ja HDL-kolesterolit. LDL-kolesteroli siirtää ko-
lesteroliyhdisteitä kudoksiin, kun taas HDL-kolesteroli kuljettaa kolesteroliyhdisteitä 
kudoksista maksaan eritettäväksi. Lyhyiden ja keskipitkien rasvahappojen imeytymi-
nen on siten poikkeuksellista, että ne voivat verenkiertoon imeydyttyään siirtyä suo-
raan lihassoluihin, joissa niitä käytetään energianlähteenä. Tämä on liikunnan kannal-
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ta merkittävää, sillä lihaksiin varastoitunut rasva on välittömästi saatavilla energiaksi. 
Rasvan imeytyminen on muita energiaravintoaineita hitaampaa, mutta silti tehokasta, 
sillä 95 % ruoasta saatavasta rasvasta imeytyy. Rasva varastoituu rasvakudokseen, 
maksaan ja lihasten sisäisiin rasvavarastoihin. Elimistö pystyy myös muodostamaan 
rasvoista toisenlaisia rasvahappoja ja muita yhdisteitä. (Borg ym. 2007, 59-60.) 
Saantisuositukset 
Rasvan osuus kokonaisenergiansaannista tulisi olla 25-35%. Transrasvojen ja tyydyt-
tyneiden rasvojen saannin osuus yhteenlaskettuna tulisi olla 10E%. Liian runsaalla 
tyydyttyneiden rasvojen käytöllä on yhteys sydän- ja verisuonitautien, sappikivien, joi-
denkin syöpien ja tyypin 2 diabeteksen vaaraan. Lisäksi rasvat ovat hyvin energiapi-
toisia ja altistavat suurina määrinä ylipainolle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005, 14.) Fyysisen aktiivisuuden ei ole todettu lisäävään merkittävästi rasvojen 
saannin tarvetta.  Liian vähäinen rasvan saanti heikentää sukupuolihormonien tuotan-
toa. (Borg ym. 2007, 61-62.) 
Suomalaiset saavat ravinnosta riittävästi rasvaa, miehet 34,9 % ja naiset 32,4 %. 
Tyydyttyneiden rasvojen saanti on suomalaisilla suosituksia suurempi ja tyydyttymät-
tömien rasvojen saanti hieman suosituksia alhaisempaa. Suomalaisten merkittävim-
mät rasvan lähteet ovat viljavalmisteet, rasvalevitteet ja maitovalmisteet. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2005, 16-17.) 
4.2.5 Alkoholi 
Alkoholi eli etanoli ei ole välttämätön ravintoaine, mutta koska se sisältää runsaasti 
energiaa ja se vaikuttaa ravitsemustilaan, se lasketaan usein mukaan ravintoainei-
siin. Alkoholi ei pilkkoudu, vaan imeytyy sellaisenaan ja kulkeutuu elimistössä mak-
saan.  Alkoholin nauttiminen heikentää fyysistä suorituskykyä ja motorisia toimintoja 
sekä hidastaa nestetasapainon palautumista rasituksen jälkeen. (Borg ym. 2007, 63-
64.) Yksi gramma alkoholia sisältää energiaa 29 kJ (7 kcal). Monet makeat alkoholi-
juomat, kuten liköörit, sisältävät lisäksi myös paljon sokeria. Pullollisessa keskiolutta 
on lähes samanverran energiaa kuin kahdessa voinapissa. Joissain alkoholijuomissa 
on hieman suojaravintoaineita, kuten oluessa B-vitamiinia ja proteiinia, mutta koko-
naisuudessaan alkoholijuomien sisältämät suojaravintoaineet jäävät erittäin vähäisik-
si. (Halgund ym. 2009, 110-111.) 
Runsas ja pitkäaikainen alkoholin käyttö altistaa lihomiselle. Lisäksi pitkäaikainen al-
koholinkäyttö vääristää usein ruokailutottumuksia siten, että rasvan osuus lisääntyy ja 
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hiilihydraattien osuus vähenee. Runsas alkoholin käyttö myös heikentää ravintoainei-
den imeytymistä ja lisää niiden menetystä virtsaan. Alkoholilla on paitsi ravitsemuk-
sellisia myös muita terveydellisiä haittoja. Alkoholi vaikuttaa kaikkiin elimiin sekä lisää 
sairastavuutta ja kuolleisuutta. Tunnetuimpia alkoholin selkeitä terveyshaittoja ovat 
muun muassa maksakirroosi, haimatulehdus ja sydämen toiminnan vajaus. (Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 33-34.) Alkoholi on aktiivisesti liikuntaa harrastaval-
le tai painon pudotusta tavoittelevalle erityisen haitallista, sillä se hidastaa rasvan pa-
lamista ja lisää sen varastoitumista kudoksiin. Alkoholi myös lisää ruokahalua. Kerran 
päivässä nautittu yksittäinen alkoholi annos lisää painoa yksistään kilon kymmenessä 
viikossa. Lisäksi kotona arvioitu viinilasillinen on useasti määrällisesti suurempi kuin 
ravintola-annos. Naisen keho on alttiimpi alkoholin vaikutuksille, koska miesten keho 
sisältää enemmän vettä, joka laimentaa alkoholia ja edistää alkoholin palamista. Mie-
hen painosta veden osuus on 55-60% ja naisten painosta vastaava osuus on 40-
50%. Runsas juominen (yli kolme alkoholiannosta päivässä) voi aiheuttaa kuukautis-
kierron epäsäännöllisyyttä ja jopa ennenaikaiset vaihdevuodet, koska alkoholin käyttö 
on haitallista hormoneille. Alkoholi liuottaa kalkkia luista, joten osteoporoosialttius 
kasvaa. Puhtaan alkoholin (etanoli) saannin tulisi olla naisilla korkeintaan 10g/vrk. 
Käytännössä tämä määrä tarkoittaa yhtä alkoholi annosta 12cl viiniä tai yhtä pulloa 
olutta päivässä. (Berg 1998, 56.)  
4.2.6 Suojaravintoaineet 
Suojaravintoaineiksi kutsutaan ruoassa esiintyviä vitamiineja ja kivennäisaineita. Suo-
jaravintoaineet ovat elimistölle välttämättömiä, eikä elimistö pysty itse niitä valmista-
maan, joten ne on saatava ravinnosta. Suojaravintoaineet osallistuvat elimistön toi-
mintojen säätelyyn, eivätkä ne sisällä lainkaan energiaa. Vitamiinit luokitellaan vesi- 
ja rasvaliukoisiin. Vesiliukoiset vitamiinit poistuvat elimistöstä virtsan mukana ja niihin 
kuuluvat B- ja C-vitamiinit. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit. 
Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat elimistöön. (Aalto & Seppänen 2008, 27.) 
Kivennäisaineita saadaan ravinnosta lukuisia ja niistä 12 on ihmiselle välttämättömiä. 
Eri kivennäisaineien tarpeissa on eroja, mutta päivittäinen kivennäis- ja hivenaineiden 
tarve voidaan tyydyttää syömällä monipuolista ravintoa. (Niemi 2006, 57.) Liian vähäi-
nen vitamiiien saanti johtaa puutostilaan, joka on ensin lievä ja yleensä oireeton. En-
simmäiset oireet lievästä puutostilasta ovat ärtyisyys ja väsymys. Lievän puutostilan 
jälkeen seuraa vakavampi puutostila. Vesiliukoisten vitamiinien puutos ilmenee yleen-
sä aikasemmin kuin rasvaliukoisten vitamiinien puute. Suomessa klassiset vitamiinien 
puutostilat (kuten C-vitamiini) ovat yleensä melko harvinaisia, mutta D-vitamiinia ja 
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foolihappoa saadaan keskimäärin liian vähän. Vesiliukoisia vitamiinien liikasaanti on 
mahdotonta, sillä ylimäärä erittyy virtsan mukana pois elimistöstä. Rasvaliukoiset 
vitamiinit kuitenkin kertyvät elimistöön ja niiden pitkäaikainen liikasaanti aiheuttaa 
myrkytysoireita. Tavallisesta ruoasta ei voi kuitenkaan saada liikaa vitamiineja, vaan 
yliannostuksen riski syntyy kun vitamiinilisiä syödään turhaan.  Poikkeuksen muodos-
taa maksa, josta voi liikaa nautittuna saada liiallisen annoksen A-vitamiinia. (Niemi 
2006, 45-46.) 
Fyysinen aktiivisuus lisää energia-aineenvaihdunnassa käytettyjen vitamiinien ja ki-
vennäisaineiden tarvetta. Näihin lukeutuvat muun muassa B-ryhmän vitamiinit, mag-
nesium, kromi ja rauta. Urheilijoiden tulee kiinnittää huomiota myös kalsiumin saan-
tiin. Tarkkaa saantisuositusta urheilijoille on kuitenkin mahdotona määrittää. 
(Lanham-New ym. 2011, 101.) Kaikkia tarvittavia suojaravintoaineita saadaan riittä-
västi monipuolisesta ja terveellisestä ruokavaliosta. Vaikka liikkujan suojaravintoainei-
den tarve saattaa olla jopa kaksinkertainen liikkumattomaan nähden, hän saa kaikki 
tarvitsemansa suojaravintoaineet tavallisesta ruoasta. (Niemi 2006, 45.) 
Urheilijalle tärkeimpiä vitamiineja ovat B-ryhmän vitamiinit, C-vitamiini, E-vitamiini, 
foolihappo ja biotiini. B-ryhmän vitamiinit vaikuttavat muun muassa energia-aineen-
vaihduntaan, hermo-lihasjärjestelmän toimintaan, hiilihydraattien aineenvaihduntaan 
sekä ihoon ja limakalvoihin. B-ryhmän vitamiineja saadaan lähes kaikesta ruoasta. C-
vitamiini on voimakas antioksidantti, eli haitallisen hapettumisen estäjä. Se vaikuttaa 
elimistön vastustuskykyyn ja kollageeniin (elimistön yleisin proteiini), sekä suojaa lii-
kunnasta aiheutuvilta soluvaurioilta ja vähentää lihaskipuja. C-vitamiinia saadaan 
hedelmistä, marjoista ja kasviksista. E-vitamiini on myös tärkeä antioksidantti. Se 
suojaa infektioilta ja vaikuttaa elimistön vastustuskykyyn. E-vitamiinia saadaan 
kokojyväviljatuotteista, kasvirasvoista ja rasvaisesta kalasta. Foolihappoa tarvitaan 
elimistön rakenne-aineiden kuljettajaksi ja se vaikuttaa verisolujen synteesiin, sekä 
proteiiniaineenvaihduntaan. Foolihappoa saadaan täysjyväviljatuotteista, vihreistä 
kasviksista, marjoista ja hedelmistä. Biotiinia tarvitaan energiaineenvaihdunnassa ja 
se on tarpeellinen myös hermoston toiminnalle ja kasvulle. Biotiinia saa lähes kaikista 
ruoista, erityisesti maksasta, munuaisista, kananmunan keltuaisesta, lihasta, maidos-
ta, kaurasta, soijasta ja herneistä. (Niemi 2006, 48-55.) 
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Myös muut vitamiinit ovat elimistölle tärkeitä ja niitä tulee saada ravinnosta riittävästi. 
A-vitamiinia tarvitaan moneen tärkeään tehtävään. Se vaikuttaa ensisijaisesti hämä-
ränäköön sekä solujen kasvuun ja erilaistumiseen. A-vitamiini osallistuu myös im-
muunivasteen kehittymiseen, luuston, limakalvojen ja ihon muodostukseen sekä 
lisääntymiseen. D-vitamiinia tarvitaan vahvan luukudoksen muodostumiseen ja sitä 
tarvitaan myös kalsiumin ja fosfaatin imeytymisessä. D-vitamiinia saadaan eläinkun-
nan tuotteista, erityisesti kalasta, sekä kasvirasvalevitteistä, joihin on lisätty D-
vitamiinia. Auringon ultraviolettisäteilyn vaikutuksesta elimistössä muodostuu D-
vitamiinia myös ravinnosta saaduista esiasteista. Suomessa D-vitamiinin saanti on 
keskimäärin liian vähäistä, varsinkin pimeimpinä vuodenaikoina. K-vitamiini osallistuu 
veren hyytymisreaktioon. Sitä saadaan kasviksista, erityisesti parsa- ja lehtikaalista, 
sekä pinaatista. K-vitamiinia saadaan myös lihasta ja kananmunaruoista. (Niemi 
2006, 46-50.) 
 
Liikkujalle tärkeimpiä kivennäisaineita ovat kalsium, natrium, kalium, magnesium, 
rauta, sinkki, kupari ja kromi. Kalsium on elimistön yleisin kivennäisaine ja sitä tarvi-
taan erityisesti vahvan luu- ja  hammaskudoksen muodostamiseen. Kalsium on myös 
välttämätöntä lihassupistuksessa. Se osallistuu myös hormonien tuotantoon, ja nes-
tetasapainon säätelyyn. Kalsiumia saadaan lähinnä maitotuotteista, mutta myös kas-
vikunnan tuotteet sisältävät hieman kalsiumia. Kalsium tarvitsee D-vitamiinia imeyty-
äkseen. Jos ruokavalio ei sisällä riittävästi maitotuotteita, on perusteltua käyttää kal-
siumlisää. Suuret määrät kalsiumia heikentävät raudan, magnesiumin ja sinkin imey-
tymistä. Kalsiumin puutos altistaa osteoporoosille. Erityisesti naisten tulee kiinnittää 
Kuva 7. Naisten vitamiinien saantisuositus vuorokaudessa eri ikäryhmissä. (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2005, 23.) 
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huomiota kalsiumin saantiin, sillä myös vaihdevuodet kiihdyttävät osteoporoosia. 
(Niemi 2006, 57,64.) 
Natriumia tarvitaan nestetasapainon säätelyyn sekä se vaikuttaa myös hermoston ja 
lihasten ärtyisyyteen. Ilman natriumia neste poistuisi elimistöstä virtsan mukana ja eli-
mistö kuivuisi. Länsimaissa nautitaan keskimäärin liikaa natriumia ja sen saantia tuli-
sikin vähentää. Natriumin puute on melko harvinaista ja se voi syntyä lähinnä vain 
runsaan nesteen menetyksen yhteydessä. (Niemi 2006, 58-59.) 
Kalium vaikuttaa hermoimpulssien kulkuun ja lihassupistuksiin. Sitä tarvitaan myös 
entsyymien toimintaan, energia-aineenvaihduntaan ja happo-emästasapainon sääte-
lyyn. Kalium on natriumin vastavaikuttaja ja kaliumin riittävällä saannilla kyetään estä-
mään liiallisen natriumin saannin aiheuttamia haittavaikutuksia, kuten kohonnutta ve-
renpainetta. Hyviä kaliumin lähteitä ovat maito- ja täysjyväviljatuotteet, vihreät kasvik-
set, hedelmät, mineraalisuolat, kahvi ja liha. Kaliumin puutos heikentää suoritusky-
kyä, mutta sen saanti on yleensä riittävää ja puutostilat ovat harvinaisia. (Niemi 2006, 
60.) 
Magnesiumin tärkeimpiä tehtäviä on toimia osana entsyymeja ja energia-aineenvaih-
duntaa. Sitä tarvitaan myös lihaksen supistumiseen ja hermoärsytykeen sekä sillä on 
merkitystä myös sydän- ja verisuonitautien ja kohonneen kolesterolin hoidossa. Mag-
nesiumia saadaan kasvikunnan tuotteista, kuten lehtivihanneksista, täysjyväviljasta, 
pähkinöistä, herneistä, perunasta ja kahvista. Sen saanti on keskimäärin riittävää. 
Lievä magnesiumin puute on kuitenkin melko yleinen ja se aiheuttaa muun muassa li-
hasten ja hermoston toimintahäiriöitä. (Niemi 2006, 60.) 
Rautaa on varastoitunut elimistöön vereen, punasolujen hemoglobiiniin, solujen ha-
petusentsyymeihin ja lihaksen valkuaisaineisiin. Rauta osallistuu hapen kuljettami-
seen elimistön eri kudoksiin ja se on erittäin tärkeä hivenaine liikuntasuorituksen kan-
nalta. Rautaa tarvitaan myös erilaisten rautapitoisten yhdisteiden synteesiin, punaso-
lujen tuotantoon, soluhengitykseen ja vapaiden radikaalien poiskuljetukseen. Hyviä 
raudan lähteitä ovat punainen liha, sisäelimet, täysjyvävilja, kaali, pinaatti ja palko-
kasvit. Useimmat ravintoaineet sisältävät rautaa niukasti ja sen liikasaanti elintarvik-
keista on mahdotonta. Länsimaissa lievä raudan puute on yleistä ja noin 30 % hedel-
mällisessä iässä olevista naisista kärsii siitä. Raudan puute heikentää kestävyyssuo-
ritusta ja jos lihakset eivät saa suorituksen aikana tarpeeksi happea, niihin alkaa ker-
tyä runsaasti maitohappoa, joka vaikeuttaa liikuntasuoritusta. Raudan puutetta ai-
heuttaa yleensä kasvisruokavalio, liian vähäinen syöminen, runsas verenvuoto ja rau-
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dan imeytymistä heikentävien ruokien nauttiminen. Raudan imeytyminen on muuten-
kin huonoa, joten siihen tulee kiinnittää huomiota. Äidinmaidon ja punaisen lihan 
sisältämä rauta imeytyy hyvin, kun taas kasvikunnan tuotteista saatava rauta imeytyy 
huonosti. C-vitamiini edistää raudan imeytymistä.  (Niemi 2006, 61-62.) 
Sinkki on tärkeä enstyymien aktivaattori ja sitä tarvitaan elimistön energia-aineen-
vaihdunnassa ja proteiinien synteesissä. Sinkki on välttämätön solukalvon rakenteelle 
ja toiminnalle. Se on myös antioksidantti ja näin ollen parantaa elimistön vastustusky-
kyä. Sinkkiä saadaan melkein jokaisesta ruoka-aineesta, mutta erityisesti täysjyvävil-
jasta, lihasta, kalasta, maksasta ja maitotuotteista. Eläinkunnan tuotteista saatava 
sinkki imeytyy tehokkaammin kuin kasvikunnan tuotteista saatava. Tämä johtuu siitä, 
että täysjyväviljatuotteet ja kasvikset sisältävät kuitua, joka heikentää sinkin imeyty-
mistä. (Niemi 2006, 62-63.) 
Kuparia tarvitaan elimistön hapetus- ja pelkistysreaktioissa, raudan hyödyntämisessä 
sekä hemoglobiinin ja punasolujen uudismuodostuksessa. Kupari vaikuttaa myös 
muun muassa luuston kasvuun, hermoston toimintaan sekä sokeri- ja kolesteroli-
aineenvaihduntaan. Kuparin pääasiallinen lähde on juomavesi, mutta sitä saadaan 
myös maksasta, täysjyväviljasta, pähkinöistä ja perunasta. (Niemi 2006, 63.) 
Kromi toimii insuliinin tehostajana ja sen on havaittu vaikuttavan edullisesti elimistön 
sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Kromin tehostavasta vaikutuksesta lihasmassan 
kasvuun ei ole saatu vahvistettuja tutkimustuloksia. Kromin on kuitenkin todettu vai-
kuttavan sydän- ja verisuonitauteja parantavasti. Kromia saadaan pähkinöistä, lihas-
ta, täysjyväviljasta, kananmunan keltuaisesta, juustoista ja hiivasta. Kromin puutos al-
tistaa insuliiniresistenssille, joka nostaa riskiä sairastua aikuisiän diabetekseen. 
(Niemi 2006, 63.)  
Ikä (v)
10-13 900 700 2,9 280 11 8 0,7 150 35
14-17 900 700 3,1 280 15 9 0,9 150 40
18-30 800 600 3,1 280 15 7 0,9 150 40
31-60 800 600 3,1 280 15 7 0,9 150 40
61-74 800 600 3,1 280 9 7 0,9 150 40
>75 800 600 3,1 280 9 7 0,9 150 40
900 700 3,1 280 9 9 1,0 175 55
Imettävät 900 900 3,1 280 15 11 1,3 200 55
Kal-
sium, 
mg 
Fosfori, 
mg 
Kalium, 
g 
Magne
sium, 
mg 
Rauta, 
mg 
Sinkki, 
mg 
Kupari, 
mg 
Jodi, 
µg 
Seleeni, 
µg 
 
Raskaana 
olevat 
Kuva 8. Naisten kivennäisaineiden saantisuositus vuorokaudessa eri ikäryhmissä. (Suomalaiset 
ravitsemussuositukset 2005, 24.) 
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4.2.7 Ravintolisät ja erikoisruokavalmisteet 
Liikuvan ihmisen ei tarvitse käyttää erilaisia ravintolisävalmisteita. Terveellinen ja mo-
nipuolinen ruokavalio riittää kattamaan kaikki tarvittavat ravintoaineet. (Niemi 2006, 
125.) Kun liikutaan paljon ja useasti, ravinnon tarve kasvaa. Kiinteän ruoan nauttimi-
nen useammin saattaa olla epämieluisaa, vaikeuttaa urheilua tai muuten olla hanka-
laa, joten silloin erilaisista ravintolisistä voi olla hyötyä. Ravintolisäksi luokitellaan 
urheilijoille suunnatut ravintovalmisteet, jotka ovat energiaa sisältämättömiä tai sisäl-
tävät erittäin niukasti energiaa. Tämän määritelmän mukaan ravintolisiä ovat mm. 
kreatiini, aminohapot, CLA, HMB ja ternimaitovalmisteet. Erikoiruokavaliovalmisteiksi 
taas luokitellaan valmisteet, jotka ovat elintarvikkeiden kaltaisia, mutta joiden koostu-
mus tai valmistusmenetelmä eroaa tavanomaisista elintarvikkeista. Erikoisruokavalio-
valmisteita voidaan käyttää ateriankorvikkeina, -parantajina tai –lisinä ja niitä suositel-
laan urheilijoille, kuntoilijoille ja laihduttajille. Erikoisruokavaliovalmisteiksi luokitellaan 
muun muassa hiilihydraati-, proteiini-, ja rasvalisät, eli energia-  ja proteiinipatukat, -
jauheet ja valmiit juomasekoitukset, maltodekstriini sekä urheilujuomat. (Aalto & 
Seppänen, 2008, 77.) 
Ihminen ei tarvitse ravintolisiä, mutta joissain tilanteissa niiden käyttö voi olla perus-
teltua. Jos liikuntasuoritus on erittäin pitkäkestoinen (esimerkiksi maraton-juoksu), 
lisähiilihydraatin nauttiminen on suositeltavaa. Liikuntasuorituksen aikana hiilihydraat-
tilisien käyttö on helpompaa kuin kiinteän ravinnon nauttiminen.  Lyhyempikestoisten 
liikuntasuoritusten aikana ei tarvitse nauttia hiilihydraattilisiä, vaan tavallisesta ruoas-
ta saatavat hyvälaatuiset hiilihydraatit riittävät kattamaan hiilihydraattien tarpeen. 
(Niemi 2006, 127-130.) 
Suomalaiset saavat proteiineja keskimäärin yli tarpeen, joten proteiinilisien käyttö on 
yleensä tarpeetonta. Proteiinilisät eivät ole kostumuskeltaan tavallisia elintarvikkeita 
parempia ja esimerkiksi liha- ja maitotuotteista saadaan kaikkia hyvälaatuisia prote-
iineja. Vaikka urheilevien henkilöiden proteiinien tarve saattaa olla jopa kaksinkertai-
nen, heidän ei tarvitse kiinnittää erityishuomiota proteiinin lisäsaantiin. Lisääntyneen 
liikunnan myötä myös syöminen on runsaampaa, jolloin myös proteiineja saadaan 
enemmän. (Niemi 2006, 128.) 
Palautusjuomia on olemassa useita erilaisia ja ne sisältävät hiilihydraatteja ja proteii-
neja eri suhteessa. Kuntoilijoiden ja urhelijoiden ei tarvitse käyttää palautusjuomia, 
koska palautumisella ei yleensä ole kiire ja kaikki tarvittavat ravintoaineet saadaan 
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tavallisesta ruoasta. Niiden käyttö saattaa kuitenkin helpottaa optimaalisen ravitse-
muksen toteuttamista. (Niemi 2006, 128.) 
Suomessa käytetään yleisesti erilaisia vitamiini- ja kivennäisainelisiä. Suurin syy nii-
den käyttöön on terveyden ylläpito ja monet käyttävät niitä niin sanotusti ”varmuuden 
vuoksi”. Yleensä kuitenkin vitamiini- ja kivennäisainelisiä käyttävät syövät jo valmiiksi 
terveellisesti, eikä heidän tarvitsisi syödä vitamiini ja kivennäisainelisiä. Kaikkia tarvit-
tavia vitamiineja ja kivennäisaineita saadaan monipuolisesta sekaruoasta. Vitamiini- 
ja kivennäisainelisien käyttö voi olla kuitenkin aiheellista jos harrastetaan säännölli-
sesti intensiivistä uheilua, jos ruokavalio on yksipuolinen tai puutteellinen, auringon-
valon puutteen takia (D-vitamiini) ja lääkärin määräyksestä naisille raskauden ja ime-
tyksen aikana, raudanpuutosanemiassa tai ravintoaineiden imeytymishäiriössä. 
(Niemi 2006, 128-129.) 
Kreatiini on yksi käytetyimmistä lisäravintoaineista. Sen on todettu lisäävän suoritus-
kykyä lyhytkestoisissa voima- ja teholajeissa, mutta kaikissa tutkimuksissa sen käy-
töstä ei ole havaittu hyötyä. Kreatiinista ei ole oikein käytettynä todettu olevan tervey-
delle haittaa. Liian suurten annosten pitkäaikainen käyttö voi kuitenkin aiheuttaa mu-
nuais- ja maksahaittoja. Tavallisen kuntoilijan ei tarvitse käyttää kreatiinilisiä. (Niemi 
2006, 129.) 
 
4.3 Liikunnan vaikutus ruoka-aineiden valintaan 
 
Liikunta ja ravitsemus kuuluvat yhteen ja oikein yhdistettynä ne ehkäisevät tehok-
kaasti lihavuutta ja edistävät terveyttä yleisesti. Ravinnolla on myös suuri vaikutus lii-
kuntasuoritukseen ja palautumiseen. Keskeisintä liikkuvan ihmisen ruokavaliossa on 
sopiva energiansaanti, joka takaa myös riittävän suojaravintoaineiden saannin, ja 
nestetasapaino. Terveellisen ravinnon tulee pohjautua tavallisiin elintarvikkeisiin. Ra-
vintolisillä voidaan helpottaa ravitsemusta, mutta ne eivät ole osa hyvää ravitsemus-
ta. (Niemi 2006, 139-142.) 
Liikunnan teho vaikuttaa siihen, mitä ravintoaineita käytetään energiaksi. Liikunnan 
aikainen energianlähteiden käyttö voidaan jakaa karkeasti kolmeen osa-alueeseen: 
rasvanpolttoon, ”seka-alueeseen” ja hiilihydraattien polttoon. Kun keho on lepotilassa 
rasvojen ja hiilihydraattien käyttö energiaksi on suunnilleen yhtä suurta, proteiinien 
osuus on muutama prosentti. Tehon kasvaessa hieman, rasvan käyttö energianläh-
teenä suurenee. Kun teho kasvaa edelleen, hiilihydraattien käyttö suurenee ja rasvo-
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jen käyttö pienenee. Anaerobiseksi kynnykseksi kutsutaan pistettä, jossa hiilihydraat-
tien käyttö energiaksi kiihtyy erittäin nopeasti ja vastaavasti rasvojen käyttö vähenee. 
Myös suorituksen kesto vaikuttaa energialähteiden valintaan. Liikuntasuorituksen 
kestäessä pidempään, hiilihydraattien kulutus pienenee ja rasvan käyttö suurenee. 
Tämä johtuu lihasten glykogeenivarastojen hupenemisesta. Elimistön hiilihydraattita-
sapainon ylläpitäminen onkin tärkeää pitkäkestoisen liikuntasuorituksen aikana, kos-
ka jos myös verensokeri pääsee laskemaan, kestävyyssuorituskyky romahtaa. Prote-
iinien käyttö energianlähteenä pysyy melkein samoissa lukemissa kaikilla tehoilla 
työskenneltäessä. (Borg ym. 2007, 29-30.) Perusedellytyksenä liikunnassa onnistu-
miselle ja siitä nauttimiselle on laadukas perusravitsemus, joka takaa energiatasapai-
non säilymisen, riittävän hiilihydraattien, proteiinien ja suojaravintoaineiden saannin 
sekä glukoosin ja lihasten rasvavarastojen riittävyyden. Näillä asioilla voidaan turvata 
jaksaminen liikunnan aikana, liikunnasta palautuminen ja fyysisen terveyden säilymi-
nen. (Borg ym. 2007, 236, 249.) 
 
 
 
 
Harjoittelua edeltävällä ravitsemuksella voidaan parantaa jaksamista rasituksen aika-
na. Tärkeintä on sopiva hiilihydraattien ja proteiinien saanti sekä nestetasapaino pit-
Kuva 9. Eri ravintoaineiden suhteellinen osuus lihasten energiankulutuksesta 
eri tehoilla työskenneltäessä. (Borg ym. 2007, 29.) 
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källä aikavälillä. Harjoitusta edeltävä ateria olisi hyvä syödä aikaisintaan neljä tuntia 
ennen suorituksen alkua. Sillä on edullinen vaikutus maksan ja lihasten glykogeeni-
varastoihin, veren sokeripitoisuuteen ja nestetasapainoon. Tavoitteena on, että ruoka 
on sulanut ja imeytynyt ennen suoritusta ja mahalaukku on tyhjä. Ennen harjoitusta 
on kuitenkin järkevää nauttia vielä pieni, nopeasti imeytyvä hiilihydraattipitoinen väli-
pala, jotta verensokeri ei pääse laskemaan suorituksen aikana. Jos liikuntasuoritus 
on pitkäkestoinen tai kovatehoinen, tulisi myös liikunnan aikana nauttia hiilihydraat-
teja. (Ilander 2006, 423-424; Borg ym. 2007 249-252.)  
Liikunnan kannalta nesteiden, varsinkin veden, nauttiminen on erittäin tärkeää. En-
nen liikuntasuoritusta on tärkeää nauttia nesteitä. Juomisessa täytyy kuitenkin muis-
taa kohtuus ja liian runsas nesteiden nauttiminen saattaa aiheuttaa pahoinvointia ja 
epämiellyttävyyden tunnetta vatsassa. Nestettä tulisi nauttia tasaisesti pitkin päivää ja 
suuremmat määrät 2-3 tuntia ennen liikuntasuoritusta, jotta ylimääräinen neste ehtii 
poistua elimistöstä. Liikuntasuorituksen aikainen juominen tulisi aloittaa heti suorituk-
sen alussa ja sitä on jatkettava säännöllisesti suorituksen loppuun asti. (Niemi 2006, 
66-69.) Liikuntasuorituksen aikana kannattaa juoda vettä tai urheilujuomaa, riippuen 
harjoituksen luonteesta. Kuntoliikkujalle juomaksi riittää pelkkä vesi, mutta jos liikun-
tasuoritus kestää yli kaksi tuntia ja on teholtaan erittäin rasittava, kannattaa sen aika-
na nauttia myös hiilihydraatteja ja natriumia sisältäviä urheilujuomia. (Niemi 2006, 
144-145.) Liikuntasuorituksen jälkeen on tärkeää nauttia nestettä, jotta menetetty 
nestehävikki saadaan korjattua. Jos suorituksen aikana on hikoiltu paljon, tulisi myös 
kivennäisaineiden riittävästä saannista huolehtia. Tarkkaa ohjetta nesteen määrästä 
ja koostumuksesta on kuitenkin hankala antaa, koska hikoilun määrään vaikuttavat 
myös monet henkilökohtaiset tekijät. (Niemi 2006, 70.) 
Palautuminen liikuntasuorituksesta on kehittymisen kannalta merkittävää. Palautumi-
sen aikana elimistö saavuttaa ravitsemuksellisen tasapainon, tyhjentyneet energiava-
rastot täyttyvät ja nestetasapaino korjaantuu.  Liikuntasuorituksen jälkeen tulee naut-
tia nestettä, hiilihydraatteja ja proteiineja riittävästi, jotta saavutetaan tasapaino. Mitä 
tehokkaampaa ja pitempikestoisempaa liikunta on ollut, sitä enemmän sen aikana on 
kulutettu hiilihydraatteja sekä lihasten ja maksan glykogeenivarastoja. Kovatehoises-
sa liikunnassa glykogeenivarastot voivat tyhjentyä jo 1-2 tunnissa. Ensimmäisten lii-
kunnan jälkeisten tuntien aikana glykogeenivarastojen täyttyminen on tehokkainta ja 
silloin olisi suositeltavaa nauttia nopeasti imeytyviä hiilihydraatteja. Tämän jälkeen riit-
tää normaali energiatarpeen kattava, hiilihydraatteja sisältävä ravinto.  Proteiinien 
käyttö energiaksi liikunnan aikana on suhteellisen pientä (noin 5%), joten yleensä lii-
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kunnan jälkeinen proteiinin tarvee tulee tyydytetyksi kasvaneen syömisen myötä. 
Mikäli liikunta on lihasvoimapainotteista, se tehostaa proteiinisynteesiä ja ravinnosta 
saatavan proteiinin merkitys kasvaa. Lihasmassa voi kasvaa, jos proteiinitasapaino 
on positiivinen. Käytännössä tämä tarkoittaa sitä, että pitkällä aikavälillä saadaan riit-
tävästi energiaa, proteiinia ja hiilihydraattia. Proteiinisynteesin kannalta harjoituksen 
jälkeisellä ravitsemuksella ei ole samanlaista vaikutusta kuin glykogeenivarastojen 
täyttymisessä. Sama vaikutus saadaan vaikka ruoka nautittaisiin vasta tunti suorituk-
sen jälkeen. Kuitenkin jos hieman ennen harjoittelua nautitaan proteiinia ja hiilihyd-
raattia, saattaa harjoittelun jälkeinen proteiinisynteesi olla tehokkaampaa. (Borg ym. 
2007, 277-284.) Palautumiseen käytetään ensisijaisesti tavallisia elitarvikkeita. Jos-
kus ei ole  kuitenkaan mahdollista nauttia kiinteää ravintoa heti suorituksen jälkeen, 
joten silloin helppo ratkaisu voi olla palautumisjuoman nauttiminen. (Niemi 2006, 
146.) 
Voimaharjoittelijoiden ja kehonmuokkaajien keskuudessa on usein havaittavissa ”pro-
teiinipalvontaa”, jolloin proteiinien osuutta ruokavaliossa korostetaan liikaa. Tehokas 
harjoittelu vaatii kuitenkin ensisijaisesti hiilihydraattienergiaa ja jos se unohdetaan, 
treenien teho laskee huomattavasti. Proteiinien runsaasta nauttimisesta ei ole havait-
tua hyötyä ja runsas proteiinien nauttiminen voi aiheuttaa iho-ongelmia, ummetusta 
sekä ilmavaivoja. (Aalto & Seppänen 2008, 18.) 
 39 
 
 
 
5 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTTAMINEN 
 
Opinnäytetyöprosessi alkoi keväällä kun aloimme muotoilla opinnäytetyön aihetta. 
Halusimme tehdä työn terveellisen ravitsemukseen liittyen. Opinnäytetyönohjaajan 
kanssa rajasimme aiheen liikkuvan naisen ravitsemukseen. Kartoitimme toimeksian-
tajan tarpeita aiheeseen liittyen ja esille nousi tarve ravitsemusneuvontamateriaalia ja 
konkreettisia ruokaohjeita koskien. Lopulliseksi opinnäytetyön aiheeksi muodostui 
opaskirjanen liikkuvan naisen ravitsemukseen. 
5.1 Aineiston kerääminen 
Ennen aineiston keräämistä suunnittelimme mitä teoriaosuuden tulisi käsittää. Poh-
dimme myös minkälainen lopullisesta tuotoksesta tulisi, eli minkälainen opaskirjanen 
on kyseessä ja mitä se tulee sisältämään. Mietimme jo alustavasti kirjasen ulkomuo-
toa ja laajuutta. Päätimme että keskeisimmät aiheet ovat perusravitsemus, liikunta 
sekä liikunnan vaikutus energiantarpeeseen ja ravitsemukseen. Teoriaosuuden kir-
joittaminen alkoi itsenäisellä työskentelyllä. Jaoimme aihealueet keskenämme ja et-
simme tietoa itsenäisesti. Olimme yhteydessä työn merkeissä säännöllisesti ja lähe-
timme kirjoittamaamme materiaalia toisillemme. Tapasimme säännöllisesti, jolloin yh-
distimme ja muokkasimme keräämäämme materiaalia. 
Aloitimme aineiston keräämisen haastattelemalla Kuopion Lady Linen omistajaa Satu 
Hartikaista ja Lady Trainer Annika Hiltusta, joka vastaa kuntosalin ravitsemusneuvon-
nasta. Näiden haastatteluiden tarkoituksena oli saada taustatietoa Kuopion Lady Li-
nen asiakkaiden liikunta- ja ravitsemustottumuksista, sekä toimeksiantajan toiveista 
oppaan suhteen. Haastatteluissa selvisi, että monet Lady Linen asiakkaat ovat tietoi-
sia siitä, millainen terveellinen ruokavalio on, mutta syystä tai toisesta eivät kuiten-
kaan itse syö kyseisellä tavalla. Esille nousi myös, että monet asiakkaat syövät liian 
vähän ja liian harvoin. Kuopion Lady Linen asiakkaat kyselevät ravitsemuksesta pal-
jon ja ovat kiinnostuneita omasta terveydestään ja ravitsemuksesta. 
Teoriaosuutta varten tutustuimme useisiin liikuntaan ja ravitsemukseen liittyviin leh-
tiin, kirjallisuuteen, verkkomateriaaliin ja valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosi-
tuksiin. Kävimme useasti kirjastossa tutustumassa tarjolla oleviin tiedonlähteisiin. 
Materiaalia etsiessämme huomasimme, että tietoa on runsaasti tarjolla monessa eri 
lähteessä, mutta lähteiden luotettavuus ei välttämättä ole taattu. Meille selvisi, että ra-
vitsemustietoa voi jakaa lähes kuka tahansa, joten saatavilla olevaan materiaaliin 
tulee suhtautua kriittisesti. Huomasimme esimerkiksi, että aihepiiriin liittyvissä aika-
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kauslehdissä on paljon erilaisia artikkeleita ravitsemuksesta, mutta tieto on monesti 
ristiriitaista ja epäluotettavaa. Käytimme pääasiassa kirjallista materiaalia, jonka läh-
de on luotettava. Käytimme paljon suomalaisten asiantuntijoiden kirjoittamaa materi-
aalia. Käyttämissämme suomalaisissa laatuteoksissa esiintyy toistuvasti tunnettuja 
tekijöitä, kuten Mikael Fogelholm ja Patrik Borg. Uudemmissa tuotoksissa mukana on 
usein myös Katri Manninen. 
Aineiston keräämisen aikana olimme säännöllisesti yhteydessä myös opinnäytetyön 
ohjaajaan. Lähetimme hänelle työstämäämme materiaalia ja saimme suuntaa-antavia 
neuvoja. Tapasimme myös muutaman kerran, jolloin kävimme yhdessä läpi työn 
edistymistä, aikatauluja ja jatkosuunnitelmia. Opinnäytetyön ohjaajalta saimme myös 
neuvon suorittaa kysely kohderyhmälle.  
5.2 Kohderyhmälle tehty selvitys 
Ennen oppaan kasaamista suoritimme kyselyn kohderyhmään kuuluville henkilöille. 
Selvityksen tarkoituksena oli kartoittaa millaisia odotuksia kohderyhmällämme on, 
millaiset ovat heidän ruokailu- ja liikuntatottumuksensa sekä millaisiin ravitsemukselli-
siin asioihin he tarvitsevat apua. Ennen varsinaista selvitystä teimme esitutkimuksia 
toimeksiantajamme avustuksella. Tässä niin sanotussa pilottitutkimuksessa selvitim-
me henkilökunnan näkemystä aihealueeseemme. (Heikkilä 1998, 22-23.) Päätimme 
suorittaa kyselyn käyttäen apuna kvalitatiivisen tutkimusmenetelmän keinoja. Kvalita-
tiivisessa tutkimuksessa rajoitutaan yleensä melko pieneen tutkimusjoukkoon ja siinä 
pyritään selvittämään päätösten ja käytöksen syytä. Kvalitatiivinen eli laadullinen tut-
kimus auttaa ymmärtämään kohderyhmää. (Heikkilä 1998, 16-17.)  
Kyselyyn osallistuvat olivat vapaaehtoisia kohderyhmään sopivia henkiöitä. Kohde-
ryhmänä oli 16-30 –vuotiaat liikkuvat naiset. Kysely toteutettiin sähköpostitse ja jokai-
nen vastasi kyselyyn omalla ajallaan. Lähetimme kyselyn 15 henkilölle ja vastauksia 
saimme 10 kappaletta. Vastausprosentti oli 66,7 %. Vastaajat olivat iältään 19-30 –
vuotiaita. 
Kysely sisälsi seitsemän kysymystä, joilla pyrimme selvittämään vastaajien ravitse-
mus- ja liikuntatottumuksia, heidän käsityksiään terveellisestä ruokavaliosta, sekä 
mahdollisia toiveita ja tarpeita oppaan suhteen. Kysymykset olivat avoimia ja pyrim-
me laatimaan niistä sellaisia, joilla saisimme mahdollisimman laajoja sanallisia vas-
tauksia. Ennen lopullisen kyselyn lähettämistä, testasimme laatimaamme kyselyä 
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kahdella henkilöllä, jotka vastasivat kyselyyn ja kertoivat mielipiteensä kysymyksistä. 
Kysymyksiä muokattiin hieman heidän antamansa palautteen perusteella. 
5.2.1 Kysymykset ja vastausten purkaminen 
Ensimmäinen kysymysosio oli: ”Kuinka kuvailisit omia ruokailutottumuksiasi? Syötkö 
usein henkilöstöravintolassa tai vastaavassa?”. Tämän kysymyksen tarkoituksena oli 
kartoittaa vastaajien ruokailutottumuksia, sekä sitä syövätkö he usein henkilöstöravin-
tolassa. Vastauksista kävi ilmi, että noin puolet (4 kpl) vastaajista kokee ruokailutottu-
muksensa melko terveellisiksi.  Vastaajista puolet (5 kpl) koki, että kiire ja epäsään-
nölliset työajat vaikuttavat ruokailuun ja ruokavalintoihin. Puolet myös kertoi teke-
vänsä ja syövänsä paljon kotona tehtyä ruokaa. Kaksi vastaajista kertoi välttävänsä 
ruokailua henkilöstöravintoloissa tai vastaavissa. Toinen näistä vastaajista kertoi sen 
johtuvan siitä, että hän haluaa tietää, mitä syö. Vastaajista kaksi henkilöä kertoi syö-
vänsä henkilöstöravintolassa usein, kolme henkilöä joskus, kolme henkilöä harvoin ja 
kaksi henkilöä ei koskaan. 
Toinen kysymysosio oli: ”Mitä terveellinen ruoka tarkoittaa sinulle? Teetkö tietoisesti 
valintoja terveellisen ruokavalion noudattamiseksi?”. Näiden kysymysten tarkoituk-
sena oli selvittää tarkemmin vastaajien käsitystä terveellisestä ruokavaliosta sekä sii-
tä tekevätkö he tietoisia valintoja terveellisen ravitsemuksen suhteen. Jokainen vas-
taajista kertoi melko tarkasti omin sanoin, millainen on heidän mielestään terveellinen 
ruokavalio. Nämä mielipiteet noudattivat pitkälti samaa kaavaa ja vastasivat yleistä 
käsitystä terveellisestä ruoasta. Tästä käy ilmi, että vastaajista kaikki tietävät terveelli-
sen ruoan perusasiat. Vastaajista puolet (5 kpl) kertoi kiinnittävänsä paljon tai melko 
paljon huomiota valitsemiinsa ruoka-aineisiin ja ruoan terveellisyyteen. Neljä vastaa-
jista kertoi kiinnittävänsä jonkun verran huomiota terveelliseen ruokavalion noudatta-
miseen. Yksi vastaajista totesi kiireen vaikuttavan valintoihin.  
Kolmas kysymysosio oli: ”Vaikuttavatko tulosi ruokavalioon? Kuinka?”. Näiden kysy-
mysten tarkoituksena oli selvittää, vaikuttaako vastaajien tulot heidän ruokavalioonsa. 
Vastaajista puolet (5 kpl) koki, että tulot eivät vaikuta ruokavalioon. Kaksi vastaajaa 
kertoi tulojen vaikuttavan jonkun verran ja kolme vastaajaa koki tulojen vaikuttavan 
paljon tai melko paljon. Yksi vastaaja kertoi, että tulot eivät tällä hetkellä vaikuta, kos-
ka hän asuu vanhempiensa luona, mutta koki, että tulevaisuudessa varmasti vaikutta-
vat. Neljä vastaajista koki, että ruoka on kallista, eikä sen takia pysty välttämättä te-
kemään niin terveellisiä valintoja kuin haluaisi. Esimerkiksi luomu-ruoka ja kala koet-
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tiin kalliiksi. Kaksi vastaajista kertoi myös opiskelijana olon vaikuttavan ruokavalin-
toihin. 
Neljäs kysmysosio oli: ”Kuinka usein harrastat liikuntaa ja minkälaisia liikuntamuotoja 
suosit?”. Tässä osiossa selvitettiin vastaajien liikuntatottumuksia. Vastaajista seitse-
män harrastaa liikuntaa usein, 3-6 kertaa viikossa. Kolme vastaajaa kertoi harrasta-
vansa liikuntaa 2-3 kertaa viikossa. Suurin osa vastaajista (7 kpl) harrastaa sekä ae-
robista liikuntaa että lihaskuntotreeniä. Kaksi vastaajaa kertoi suosivansa pelkästään 
erilaisia ryhmäliikuntatunteja tai muuta aerobista liikuntaa. Yksi vastaaja kertoi käy-
vänsä pelkästään kuntosalilla. Kuusi vastaajaa mainitsi myös hyötyliikuntaa tulevan 
melko paljon. Kaksi vastaajaa kertoi kiireen vähentävän myös liikunnan määrää jon-
kun verran. 
Viides kysymsyosio oli: ”Mietitkö ruokavalion ja liikunnan yhteyttä?”. Tällä kysymyk-
sellä pyrittiin selvittämään, miettivätkö vastaajat ruokavalion ja liikunnan yhteyttä. 
Vastaajista yli puolet (6 kpl) kertoi miettivänsä liikunnan ja ruokavalion välistä yhteyt-
tä. Kolme vastaajaa kertoi miettivänsä sitä jonkun verran ja yksi vastaaja kertoi, että 
ei mieti asiaa hirveästi. Yksi vastaajista kertoi miettivänsä yhteyttä, mutta koki, että ei 
tiedä syökö oikein. 
Kuudes kysymysosio oli: ”Syötkö paljon samoja ruokia? Onko ruokavaliosi yksitoik-
koinen?”. Näillä kysymyksillä pyrittiin selvitettämään vastaajien ruokavalion monipuo-
lisuutta. Vastaajista seitsemän koki, että heidän ruokavalionsa on yksitoikkoinen. Kol-
me vastaajaa koki, että kiire ja ajanpuute vaikuttavat ruoan yksitoikkoisuuteen. Kolme 
vastaajista kertoi syövänsä erittäin tai melko monipuolisesti. Neljä vastaajaa kertoi 
kaipaavansa vinkkejä ruokaohjeisiin ja monipuolisempaan ruokailuun. Kaksi vastaa-
jaa kertoi, että ei jaksa nähdä vaivaa tehdäkseen ruokavaliostaan monipuolisempaa. 
Seitsemäs kysymysosio oli: ”Minkälaisia ohjeita/vinkkejä kaipaisit ruokailuun liittyen?” 
Tällä kysymyksellä pyrimme kartoittamaan millaisia toiveita ja tarpeita kohderyhmällä 
on oppaan suhteen. Vastauksista nousi esiin monia asioita. Eniten esiintyi tarvetta 
tiedosta mitä syödä ennen liikuntaa ja liikunnan jälkeen sekä urheilun vaikutuksesta 
ruokailuun. Myös monipuolisemmasta ja terveellisestä ruokavaliosta haluttaisiin neu-
voja. Esiin nousi myös tarve edulliseen, helppoon ja nopeaan ruokaan. Myös ruoka-
ajoista ja annoskoista kaivattiin tietoa. Yksi vastaaja haluaisi arvion omasta ruokavali-
ostaan ja sen terveellisyydestä. Yksi vastaaja ei vastannut tähän kysymykseen ollen-
kaan. 
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5.2.2 Tulosten analysointi 
 
Kyselyn tuloksista kävi ilmi, että vastaajat tietävät pääpiirteittäin millainen on terveel-
linen ruokavalio ja suurin osa syö mielestään terveellisesti. Suurin osa vastaajista 
kiinnittää ainakin jonkun verran huomiota tekemiinsä ruokavalintoihin. Kaikki vastaa-
jat liikkuvat säännöllisesti ja suurin osa vastaajista kertoi miettivänsä liikunnan vaiku-
tusta ruokavalioon. Vastauksista selvisi, että kiire vaikuttaa melko paljon vastaajien 
ruokailuun. Tulojen ei koettu vaikuttavan kovinkaan paljon. Osa vastaajista koki kui-
tenkin, että ruoka on melko kallista, eikä aina pysty ostamaan niitä ruokia mitä haluai-
si. Esiin nousi tarve saada tietoa liikuntaa tukevista ruoista sekä monipuolisemmasta 
ja terveellisemmästä ruokavaliosta. 
5.3 Opaskirjasen kasaaminen 
Kun olimme saaneet teoriaosuuden pääpiirteittäin valmiiksi aloitimme varsinaisen 
opaskirjasen työstämisen. Kirjasen tekemiseen käytimme kasaamamme teoriaosuut-
ta, omaa ammattitaitoamme ja tietämystämme, Lady Linen edustajien haastatteluja 
sekä toteuttamaamme kyselyä ja sen tuloksia. Opaskirjaseen keräsimme ja kehitte-
limme erilaisia reseptejä, jotka tukevat liikkuvan naisen ravitsemusta ja hyvinvointia. 
Opaskirjaseen kirjoitimme tietoa myös liikunnasta ja sen vaikutuksesta ravitsemuk-
seen. Myös opaskirjasta tehdessämme jaoimme aihealueet keskenämme ja suunnit-
telimme kirjasta itsenäisesti. Olimme säännöllisesti yhteydessä toisiimme ja lähetim-
me tuottamaamme materiaalia toisillemme. Kokosimme yhdessä tekemämme materi-
aalin ja muokkasimme sen lopulliseen muotoonsa. 
Pyrimme siihen, että ruoat olisivat hyvänmakuisia ja monipuolisia. Kokeilimme kaikkia 
reseptejä koti-oloissa omin resurssein. Tavoitteenamme oli myös kehittää klassikko-
ruokia ja yleisimpiä kotiruokia niin, että ne olisivat ravinto-arvoiltaan terveellisempiä. 
Reseptejä suunnitellessa otimme huomioon myös taloudellisuuden ja kohderyhmän 
mahdolliset rajoittavat tekijät, kuten ajanpuutteen. Kirjoitimme oppaaseen myös erilai-
sia neuvoja ja vaihtoehtoja, joiden tarkoitus on helpottaa jokapäiväisiä, terveellisem-
piä ruokavalintoja. Nämä tuotokset pohjautuvat keräämiimme tietoihin ja omaan tietä-
mykseemme.  
5.3.1 Reseptien valinta ja ruokavinkkien tekeminen 
Reseptejä ja ruokavinkkejä suunnitellessa käytimme pohjana keräämäämme teoria-
tietoa. Perusajatuksena oli, että ruoan tulisi olla monipuolista ja sisältää sopivassa 
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suhteessa hiilihydraatteja, proteiinia ja rasvoja sekä sisältää paljon vitamiineja ja 
kivennäisaineita. Halusimme korostaa myös hiilihydraattien tärkeyttä. Nykyään on 
vallalla monia ajatuksia siitä, että hiilihydraatteja tulisi vältellä. Hiilihydraatit ovat kui-
tenkin elimistön tärkein energianlähde ja varsinkin fyysisesti aktiiviset ihmiset tarvitse-
vat riittävästi hiilihydraatteja. 
Reseptejä etsimme erilaisista ruoanlaittokirjoista ja Internetistä sekä käytimme myös 
omia reseptejämme. Etsimme reseptejä myös erilaisista ”laihdutuskirjoista”, jotka 
keskittyvät laihduttajan ruokavalioon. Halusimme käyttää osaa näistä resepteistä, 
koska tulimme siihen tulokseen, että niissä olevat ruoat ovat ravitsemuksellisilta ar-
voiltaan hyviä, maukkaita ja suhteellisen kevyitä. Keräsimme myös erilaisia klassikko-
ruokia, joiden reseptiikkaa muokkasimme terveellisemmäksi. Jokaisesta reseptistä on 
laskettu esimerkin mukaisen annoksen mukaan sen energiamäärä sekä hiilihydraat-
tien, proteiinien ja rasvojen määrä. Näin ollen oppaan lukijat saavat hieman käsitystä 
siitä, millaisia ravintoarvoja ja energiapitoisuuksia eri ruoilla on. 
Resepteissä käytetyissä maito- ja lihatuotteissa suosimme vähärasvaisia, mahdolli-
simman vähän jalostettuja tuotteita. Resepteissä on käytetty suhteellisen vähän ras-
vaa ja pyrimme suosimaan pehmeitä rasvoja. Ruokaohjeissa on käytetty paljon kas-
viksia ja esittelimme myös kasvisvaihtoehtoja. Viljatuotteet ovat kaikki kuitupitoisia 
täysjyväviljatuotteita. 
5.4 Toiminnallinen opinnäytetyö 
Toiminnallinen opinnäytetyö on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnäytetyölle. Toimin-
nallisen opinnäytetyön tavoitteena on tarjota käytännön toiminnan ohjeistamista, toi-
minnan järjestämistä tai opastamista. Alasta riippuen tuotos voi olla esimerkiksi ohje, 
ohjeistus tai opastus, kuten perehdyttämisopas. Tuotos voi olla myös jonkin tapahtu-
man toteuttaminen kuten messuosaston, kokousten tai näyttelyn järjestäminen, riip-
puen koulutusalasta.  Riippuen kohderyhmästä, toteutustapa voi olla kirja, kansio, 
vihko, opas, portfolio tai muu vastaava. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.) Toiminnallisen 
opinnäytetyön tuloksena on aina jokin konkreettinen tuotos (Vilkka & Airaksinen 
2004, 51). 
Toiminnallisessa opinnäytetyössä ei ole välttämätöntä käyttää tutkimuksellisia mene-
telmiä. Aineiston ja tiedon kerääminen tulee harkita tarkoin, jotta työmäärä ei kasva 
kohtuuttomaksi. Toiminnallisessa opinnäytetyössä käytetään tutkimuskäytäntöjä hie-
man väljemmin kuin tutkimuksellisissa opinnäytetöissä. Tutkimusta käsitellään lähin-
nä selvityksen tekemisenä ja selvitystä yhtenä tiedonhankinnan apuvälineenä. (Vilkka 
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& Airaksinen 2004, 57.) Meidän työssämme käytettiin kvantitatiivista tutkimusta osa-
na kokonaisuutta. Tutkimuksen avulla keräsimme lisätietoa ja kartoitimme kohderyh-
män tarpeita. 
Mikäli opinnäytetyön lopullinen tuotos on painotuote, täytyy kiinnittää huomiota erityi-
sesti siihen, minkälaisia mielikuvia tuotoksella halutaan viestittää kohderyhmälle. Jos 
työn toimeksiantajana toimii yritys, on ennen suunnittelutyötä selvitettävä mitkä ovat 
yrityksen typografiset ohjeistukset. (Vilkka & Airaksinen 2004, 52-53.) Opinnäyte-
työmme tuotoksena on konkreettinen opas ja ennen suunnitteluvaihetta olimme yh-
teydessä toimeksiantajaan ja selvitimme hänen toiveitaan oppaan sisällön ja ulkonä-
ön suhteen. Toimeksiantajalla oli muutama toive oppaan sisällön suhteen, mutta ul-
konäön suunnittelu jäi pääasiassa meidän vastuullemme. Tämä johtui lähinnä siitä, 
että opas ei ole toimeksiantajan virallinen tuotos, joten siinä ei saa näkyä esimerkiksi 
toimeksiantajan logoa. 
Erilaisten ohjeistusten, oppaiden ja käsikirjojen kohdalla lähdekritiikki on tärkeässä 
asemassa. Lähdeaineistoa arvioitaessa tulee huomioida tiedonlähteen auktoriteetti ja 
tunnettuus, lähteen ikä ja laatu sekä lähteen uskottavuuden aste. Jos joku tekijä tois-
tuu julkaisujen lähdeluetteloissa, hänellä on todennäköisesti alallaan auktoriteettiä ja 
tunnettuutta. (Vilkka & Airaksinen 2004, 72.) Kuten jo aikaisemmin totesimme, käy-
timme lähteenä pääasiassa suomalaisten asiantuntijoiden kirjoittamaa materiaalia. 
5.5 Terveysviestintämateriaalinen tekeminen 
Terveyttä edistävän aineiston tehtävänä on tukea terveyden kannalta myönteistä 
käyttäytymistä. Terveysaineiston yleisenä tavoitteena pidetään sitä, että materiaali 
vastaa tavoitellun kohderyhmän tarpeita. Voimavarainen lähestymistapa tarkastelee 
terveyttä sitä suojaavien tekijöiden vahvistamisen näkökulmasta, sekä kannustaa ja 
auttaa ymmärtämään yksilön omia mahdollisuuksia vaikuttaa näihin tekijöihin. 
(Rouvinen-Wilenius 2008, 3.) Terveyttä edistävä materiaali voi pyrkiä synnyttämään 
muutoshalukkuutta ja muutoksia, luomaan mahdollisuuksia ja tukemaan terveyttä yl-
läpitäviä tekijöitä. (Rouvinen-Wilenius 2008, 7.) Suunnittelemamme oppaan tarkoituk-
sena on kertoa terveellisestä ravitsemuksesta, tukea tekemään terveellisiä valintoja 
sekä tarjota vaihtoehtoja terveelliseen ravitsemukseen. 
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6 POHDINTA 
Tässä osiossa pohdimme kriittisesti työn luotettavuutta, merkityksellisyyttä ja tavoit-
teiden toteutumista. Käymme läpi käyttämiemme menetelmien sopivuuden ja poh-
dimme myös, mitä olisimme voineet tehdä toisin, mikä aiheutti hankaluuksia ja missä 
onnistuimme. 
Opinnäytetyömme tavoitteena oli suunnitella ja koota opaskirjanen liikkuvan naisen 
ravitsemukseen. Opaskirjanen tulee toimeksiantajan Kuopion Lady Linen käyttöön. 
Opaskirjasta tehdessämme otimme huomioon toimeksiantajan toiveet sisällön ja ul-
konäön suhteen. Materiaalin kerääminen opaskirjasta varten oli pitkä prosessi, joka 
sisälsi eri vaiheita. Lopullisena tuotoksena kokosimme opaskirjasen, joka käsittää 
kattavasti tietoa terveellisestä ravitsemuksesta, liikunnan ja ravitsemuksen yhteydes-
tä sekä konkreettisisia reseptejä ja ruokavinkkejä. 
Opinnäytetyöprosessin ensimmäisessä vaiheessa rajasimme aiheen liikkuvan naisen 
ravitsemukseen ja valitsimme menetelmäksi toiminnallisen opinnäytetyön. Menetel-
mävalinta oli mielestämme onnistunut ja ainoa oikea vaihtoehto tällaiselle työlle, 
koska työn aineistoa ei voi numeerisesti mitata. Aiherajaus oli myös onnistunut, vaik-
ka se välillä tuottikin meille vaikeuksia. Ravitsemus on erittäin laaja käsite ja liikun-
taan yhdistettynä se on vieläkin laajempi. Työtä tehdessä huomasimme, että meina-
simme käsitellä aihetta liiankin syvällisesti ja jouduimme poistamaan jo valmista teks-
tiä.  
Ennen aineiston keräämistä suoritimme haastatteluja Lady Linen edustajille. Näiden 
haastatteluiden tavoite oli kartoittaa Lady Linen tarpeita ja toiveita opaskirjasen ja sen 
sisällön suhteen. Yhdessä Lady Linen kanssa rajasimme myös opaskirjasen kohde-
ryhmän heidän suurimpaan asiakassegmenttiinsä. Tältä pohjalta suoritimme sevityk-
sen kohderyhmän otokselle, jonka tarkoituksena oli selvittää kohderyhmän liikunta- ja 
ravitsemustottumuksia. Koemme, että haastattelut ja selvitys olivat välttämättömiä 
työssä onnistumisen kannalta. Haastattelut antoivat meille suuntaviivoja siihen, mikä 
lopullisen tuotoksen sisältö tulee olemaan. Kohderyhmälle tehty selvitys puolestaan 
antoi lisätietoa siitä, minkälainen tietämys otoksella on ravitsemuksen ja liikunnan yh-
distämisestä. Saimme myös arvokasta lisätietoa siitä, missä asioissa tarvitaan lisätie-
toa ja apua. Koemme tutkimuksemme onnistuneen, koska vastaukset olivat melko 
samankaltaisia ja alkoivat toistaa toisiaan. Ryhmällämme oli melko samanlaisia en-
nakkokäsityksiä terveellisestä ravitsemuksesta ja melko yhtenäiset ongelmat. Saim-
me taustatietoa kohderyhmästä, heidän tottumuksistaan, tiedoistaan ja käsityksistään 
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sekä myös käsityksen heidän tarpeistaan ja toiveistaan, joita pystyimme hyödyntä-
mään opasta suunnitellessa.  
Seuraavassa vaiheessa keräsimme aineistoa ja teoriatietoa ravitsemuksesta sekä tu-
tustuimme erilaisiin lähteisiin, jotka jakavat ravitsemustietoa. Huomasimme, että tie-
toa on saatavilla erittäin paljon monista erilaisista lähteistä. Valitsimme työssä käytet-
täviksi lähteiksi omasta mielestämme luotettavaa kirjallisuutta. Lähteinä olemme käyt-
täneet muun muassa Valtion ravitsemusneuvottelukunnan materiaalia, julkista ravit-
semustietoa jakavia lähteitä, kuten UKK-instituutti ja Sydänmerkki-sivustot sekä tun-
nettujen suomalaisten ravitsemusasiantuntijoiden kirjoittamaa materiaalia. Käytimme 
jonkun verran myös englanninkielistä kirjallisuutta. Olemme tarkoin harkinneet käyttä-
miämme lähteitä ja olemme sitä mieltä, että aineston on luotettavuus on hyvä. Olisim-
me voineet käyttää enemmänkin lähteitä, mutta aineistoon tutustuessamme havait-
simme, että samat tiedot toistuvat lähes kaikissa lähteissä. Halusimme keskittyä olen-
naiseen ja nimenomaan siihen, että lähteiden luotettavuus pysyy hyvänä. Esimerkiksi 
käyttämämme kirja Liikkujan ravitsemus on lähteenä erittäin monessa muussa aihee-
seen liittyvässä teoksessa. Kyseinen teos on alan asiantuntijoiden kirjoittama teos, 
joka pohjautuu tutkimustietoon. Aineistoa etsiessämme tutustuimme myös aiheeseen 
liittyviin aikakauslehtiin, mutta tulimme siihen tulokseen, ettei niiden sisältämä tieto 
ole välttämättä luotettavaa. Emme käyttäneet lähteenä mitään luotettavuudeltaan ky-
seenalaista lähdettä. 
Aineiston keräämisen jälkeen suunnittelimme ja kasasimme opaskirjasen. Opaskirja-
sen suhteen emme saaneet Lady Linelta juurikaan rajoituksia, joten pystyimme suun-
nittelemaan siitä mieleisemme. Kokosimme oppaaseen kattavan teoriaosuuden, joka 
pohjautuu opinnäytetyömme teoriaosuuteen. Pyrimme kirjoittamaan opaskirjaseen tu-
levan tekstin ”kansankieliseksi”, jotta lukijan mielenkiinto säilyy, eikä opaskirjasesta 
tule liian tylsä. Kirjanen on muutenkin ulkonäöltään ja tyyliltään erilainen kuin teoria-
osuus. Olemme tarkoin harkinneet, millaisia reseptejä opaskirjaseen laitoimme. Re-
septejä otimme erilaisista ruoanlaittokirjoista ja Internetistä. Osa resepteistä on omia 
reseptejämme ja osa on valmiista respeteistä terveellisemmäksi muokattuja versioita. 
Perusajatuksena oli se, että ruoat ovat maukkaita, mutta silti ravintoarvoiltaan hyviä 
ja terveellisiä. Resepteissä käytetyt raaka-ainevalinnat on tehty keräämme ravitse-
mustiedon pohjalta. Esimerkiksi liha- ja maitotuotteet ovat rasvattomia tai vähärasvai-
sia, viljatuotteet ovat täysjyväviljatuotteita ja resepteissa on käytetty paljon kasviksia. 
Mielestämme tekemämme opaskirjanen on tavoitteiden mukainen ja olemme tyyty-
väisiä lopputulokseen. Myös toimeksiantaja on tyytyväinen lopputulokseen, eikä heil-
tä tullut mitään korjausehdotuksia, pelkästään positiviisia kommentteja. 
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Kuopion Lady Linella ei ole aiemmin ollut käytössään opaskirjasta ravitsemuksesta, 
eikä myöskään valmista reseptiikkaa. Tekemäämme opaskirjasta voi helposti päivit-
tää ajanmukaiseksi. Reseptimme ovat myös helposti muunneltavissa ja sovellet-
tavissa. Näin ollen koemme, että se palvelee toimeksiantajan tarpeita. Yleisesti vallal-
laolevat ravitsemussuositukset ovat useiden vuosien ajan pysyneet suhteellisen sa-
manlaisina ja koemme, että opaskirjanen on pitkään tulevaisuudessa ajan tasalla. 
Opinnäytetyön tekeminen oli kokonaisuutena melko haastava mutta mukava oppimis-
prosessi. Suurin vaikeus työtä tehdessä oli ajankäyttö ja sen soveltaminen. Meidän 
olisi tullut varata enemmän aikaa opinnäytetyötä varten ja opinnäytetyöprosessi ve-
nyikin suunniteltua pidemmäksi. Aihe oli kuitenkin  molempien mielestä mielenkiintoi-
nen, eikä prosessin pidentyminen siksi vaikuttanut työn laatuun. Opinnäytetyöpro-
sessi on ollut välillä haastava, mutta loppujen lopuksi hyvin palkitseva. Työtä tehdes-
sämme opimme paljon lisää aiheesta, joka on meille molemmille tärkeä. Aiomme tu-
levaisuudessa laajentaa tietämystämme aiheesta ja soveltaa sitä myös työelämän 
käytäntöön. 
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LIITTEET 
 
Liite 1 
Kohderyhmään kuuluville henkilöille tehdyn selvityksen kyselyrunko. 
1. Kuinka kuvailisit omia ruokailutottumuksiasi? Syötkö usein 
henkilöstöravintolassa tai vastaavassa? 
2. Mitä terveellinen ruoka tarkoittaa sinulle? Teetkö tietoisesti valintoja 
terveellisen ruokavalion noudattamiseksi? 
3. Vaikuttavatko tulosi ruokavalioon? Kuinka? 
4. Kuinka usein harrastat liikuntaa ja minkälaisia liikuntamuotoja suosit? 
5. Mietitkö ruokavalion ja liikunnan yhteyttä? 
6. Syötkö paljon samoja ruokia? Onko ruokavaliosi yksitoikkoinen? 
7. Minkälaisia ohjeita/vinkkejä kaipaisit ruokailuun liittyen? 
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